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 شكركلمة  
إبداعو  كر على توفيقو وإرشاده وحسنشو ال ئوو إنعامو و فضل عطا لله على إحسانوالحمد 

 وبعد:

والذي كان كريما معي بقبولو  لعبان كريمنتقدم بخالص الشكر و التقدير إلى الدكتور الدشرف 

الإشراف على الدراسة و متابعتو مختلف مراحلها بمسؤولية و اىتمام كبنًين و الذي لم يدخر جهدا 

 في النصح و التوجيو للتغلب على العراقيل و الصعاب . وكان لي خنً عون لإتمـام ىذا الدوضوع.

الدكاترة بمـعهد التربية البـدنية و الرياضية  كما نتقدم بخـالص الشكر و العرفـان إلى كل الأساتذة و 

كما أحي و أشكر كل من سهر على كتابة و إتمام ىذا البحث وعلى رأسهم الزوجة الفاضلة 

إلياس،عبد الغني،مجيد،عز حمزة ومراد وبلال وميمو ،والإخوة والأخوات ، وإخوة الصحبة )

 م.(  و نتمـنى أن يبارك الله فيهم و في أعمالذالدين،عزيز

كما لا يفوتني أن أعبر عن خالص شكري إلى كل الدعلمنٌ و الأساتذة و الدكاترة الذين درسوني 

 طوال حياتي.

 

 



 

 ب 
 

 الإهداء
 أىدي ثمرة عملي ىذا إلى أعز ما أملك في الوجود كلو، إلى ينبوع الدفء و الحنان، و منبع الأمن

 .حسنال في علاه و الأمان إلى من أوصى بهما خالقنا و بارئنا و مصورنا الله ج

 "أبيو  "أمي

 أطال الله في عمرهما وحفظهما،وجزاهما عنا خنً الجزاء.

 كما أىدي ىذا العمل الدتواضع إلى 

 'الزوجة الفاضلة'

 حفظها الله ورعاىا

 إبني الغالي عبد المالك

 رأسهموإلى كل العائلة الكريمة'الإخوة و الأخوات،الأخوال والخالات ،الأعمام و العمات'وعلى 

 'الزهراء' وخالتي 'يوسف'وأخي 'أحمدجدي '

 و إلى كل الأحباب و الأصدقاء الذين'ذكرىم قلبي ولم يذكرىم قلمي'
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 : مقدمة البحث

لعبة كرة القدـ واحدة هف أكثر اٖلعاب شعبية فْ العالـ حٓث ٓزاولٍا اٖفراد هف الجىسٓف فْ  تعتبر     
ا عبر كافة الهراحل العهرية تقريبا ، و قد أجهع الهفكروف و الباحثوف أف كرة القدـ هىذ ىشأتٍا وتطورٌ

اٖخٛقْ لمفرد و تربيً فْ وسطً وتخدـ البعد  الزهف كاىت وسٓمة تىشط الجسـ وتزيدي صحة ،
اٚجتهاعْ ، لها لٍا هف أدوار هسمية وترفٍٓية فْ قضاء أوقات الفراغ ، وذلؾ ها جعل ههارسٍٓا بعٓدٓف 

 عف هظاٌر التوتر والضغط الىفسْ.

وهىذ أف أصبحت تمعب هف أجل الجوائز و اٖلقاب فقد تخمت عف التسمية و الترفيً و أخذت هىحِ     
فْ هظاٌر الغش و الخداع وهختمف أشكاؿ العىف و العدواف و التوترات  فتعدت الجاىب آخر تجمِ 

 الرياضْ لتصل إلِ جواىب سياسية واقتصادية وثقافية .....

ٚ يساوؼ شٓئا إذا لـ ٓجمب اٖلقاب والكؤوس  -هٍها تعددت هزاياي  - ةمعبال فقد أصبح هجاؿ      
ز وتأكٓد تفوقً إلِ تحقٓق الىجاح والبرو ، أو اٚقتصاد .....الخ واٚىتصارات فكها يسعِ رجل الثقافة 

و تحقٓق الفوز وعادة ها تخضع الهىافسات  كرة القدـ أصبحتوىٍجً فإف  تهارس هف أجل ٌدؼ واحد وٌ
الرياضية عمِ اختٛؼ أىواعٍا إلِ التقٓيـ والتحمٓل فْ ىٍاية كل هوسـ أو تظاٌرة أو بطولة لقياس هدػ 

 حققً بمد ها فْ رياضة ها عمِ الهستويات ا٘قميهية القارية والدولية.التقدـ الذؼ 

،  فضٛ عف التْ تحدث أثىاء التدريبيعتبر همعب كرة القدـ هسرحا لعدد كبٓر هف ا٘صابات كها     
حدوث ا٘صابة الرياضية لٛعب كرة القدـ تحرـ الفريق هف جٍودي وتحهل طاقـ الفريق الطبْ عبء ف

 ج وتأٌٓل الٛعب وضهاف عودتً السريعة لمهٛعب.إضافْ فْ عٛ

وكثٓرا ها ٚحظىا كٓف كاىت ا٘صابة سببا فْ غياب ٚعبٓف عف فرقٍـ و ىوادٍٓـ و هىتخباتٍـ خاصة   
حٓث تؤدؼ ا٘صابة فْ الكثٓر هف اٖحياف إلِ توقّف ظرفْ أو كمْ عف هزاولة  فْ الهواعٓد الهٍهة .

هف أكثر اٖىشطة التْ تسبب ا٘صابات حٓث  القدـ حٓث تعتبر أؼ ىشاط رياضْ . وخاصة فْ كرة 
عمِ أف اٚحتكاؾ البدىْ الهباشر و أرضية  ( watins and peabedyبِوبدي و )واتِنسأشار 

 ا٘صابات بٓف أكثر اٖسباب التْ تؤدؼ إلِ ظٍورٖدوات و قوائـ الهرهِ الهمعب و اٚصطداـ با
  (Watins and peabody mar 1996.p78) .الٛعبٓف
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( فْ دراسة قاها بٍا بتحمٓل هباريات ,hawkins and fuler_   0996) ىاوكِنس و فولِر و ٓرػ  
ا٘صابات الرياضية كاىت ىتٓجة أخطاء ، %( أف 29التْ أقيهت بالو.ـ.أ أف ىسبة ) 1994كأس العالـ 
 %( هف ا٘صابات ىتٓجة أخطاء ولـ يحتسبٍا الحكاـ .71وأف ىسبة )

و هف خٛؿ ها سبق يظٍر لىا أف ٚعبْ كرة القدـ دائهْ العرضة لٙصابات التْ تحرهٍـ إها       
ا عمِ هختمف جواىب شخص ية الٛعب،وخاصة هؤقتا أو ىٍائيا عف ههارسة المعبة. ىاٌيؾ عف تأثٓرٌ

أف"ا٘صابة البدىية قد تتحوؿ هردوداتٍا إلِ أثار ىفسية الهصاب فْ كرة القدـ ،إذ   الجاىب الىفسْ لٛعب
و يصاحبً عدّة  ،(098، ص 0977أبو عِبة  ، ) "سمبية عمِ الٛعب تهىع تطوير اٚىجاز لديً

اضطرابات فْ شخصٓتً و ٌىا يظٍر لىا ضرورة وجود رعاية ىفسية خاصة بالٛعب الهصاب حتِ 
و العودة هجددا  وتخفٓف الضغوط الىفسية التْ خمفتٍا ا٘صابة الرياضية تساعدي عمِ تجاوز ا٘صابة
الوقائية ل الرعاية الىفسية فْ حاؿ تفاقـ ا٘صابة واستحالة العودة تسٍ  إلِ ههارسة كرة القدـ ، وأها

بعٓدا عف الضغوط الىفسية وأفات  لٛعب الهصاب التأقمـ فْ الهجتهع و تقبّل وضعً الجدٓد
ذا ها جاءت دراستىا لتىاولً بالتحمٓل و الدراسة ،حٓث قسهىا الدراسة هىٍجيا كها ٓمْ: .اٚجتهاعية  وٌ

 الجانب التميِدي:
داؼ البحث،أسباب اختيار الهوضوع،تحدٓد  فرضيات ، هشكمة البحثتضهف  هية البحث،أٌ البحث،أٌ

 الهصطمحات،الدراسات الهشابٍة والهرتبطة.
 الباب الأول خصص لمجانب النظري:

الفصل الأول: لمتطمبات كرة القدم بدوري ٓتىاوؿ كل ها لً عٛقة بهوضوع البحث ىظريا،حٓث خصصىا 
الرياضية الأكثر شِوعا فُ لعبة كرة القدم وآثارىا عمٍ الحدِثة ،أما الفصل الثانُ :خصص للإصابات 

الرياضِِن الوقائية مختمف جوانب شخصية اللاعب المصاب،والفصل الثالث:خصص لمرعاية النفسية 
 ،و أىمِتيا بالنسبة للاعبِن المصابِن فُ كرة القدم.

 فْ ثٛثة فصوؿ.لمجانب التطبيقُ  الباب الثانُفْ حٓف ٓخصص 
ل ومناقشة النتائج ، عرض وتحمِ خامسإجراءاتو  المِدانية،الفصل المنيج البحث و  الرابعالفصل 
 الاستنتاجات والاقتراحات. سادسالفصل ال
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 إشكالية البحث :
لقد اىعكس التطور العمهْ و التكىولوجْ عمِ لعبة كرة القدـ فتطورت طرؽ و وسائل التدريب لتبمغ      

أعمِ هستويات ا٘ىجاز الرياضْ ،وتطورت أسالٓب اىتقاء الٛعبٓف ها هكف هف الوصوؿ إلِ أفضل 
ت الهحمية و الدولية  ب، وتجمِ كل ذلؾ فْ هستوػ البطوٚ والعالهية. إٚ أف ٌذا التطور أصبح الهواٌ

بأف الفرد ٓواجً فْ الحياة الحدٓثة و ” -جبريل موسٍ -يسبب هجهوعة هف الضغوط حٓث يشٓر
الهعاصرة الهمٓئة بالتغٓرات اٚجتهاعية و اٚقتصادية و الثقافية ، زيادة وتىوعا فْ هصادر التوتر والضغط 

و تكثر الضغوط فْ  (56،ص 95)جبريل موسٍ ”عهارالىفسْ التْ ٓتعرض لٍا اٖفراد هف هختمف اٖ
 (.7، ص)منصوري نبِلالهجاٚت التْ تستدعْ التكٓف هع الهشكٛت الهعقدة 

شريط عبد الحكيم عبد يعتبر ٚعب كرة القدـ أكثر الرياضٓٓف عرضة لٙصابة. )و     
وذلؾ ىظرا لتداخل عدّة عواهل هىٍا كثرة اٚحتكاؾ بٓف الٛعبٓف ، أرضيات الهٓداف  (7،ص2116القادر،

الهختمفة ، هتطمبات التدريب إضافة إلِ عدّة عواهل أخرػ هرتبطة بأٌداؼ الفرؽ و الىوادؼ التْ ٓىشط 
ؼ وقت ضهىٍا الٛعبٓف ،وبتداخل تمؾ العواهل ٓجعل ٚعب كرة القدـ هٍدد با٘صابة و هعرض لٍا فْ أ

إلِ بعض أسباب ا٘صابة هثل )  التدريب غٓر العمهْ ،  -أسامة رياض-و فْ أؼ هكاف. حٓث يشٓر
عدـ التكاهل فْ تدريبات تىهية عىاصر المياقة البدىية ، عدـ التىسٓق والتوافق فْ تدريبات الهجهوعات 

كافْ والهىاسب ، عدـ العضمية لٛعب ، سوء تخطيط البرىاهج التدريبْ ، عدـ اٌٚتهاـ با٘حهاء ال
 (.25-24(, )أسامة رياض، صهٛحظة الهدرب لٛعب بدقة ، سوء اختيار هواعٓد التدريب 

و ٌو ها يستدعْ عرض الٛعب عمِ الطاقـ الطبْ لعٛج ا٘صابة وا عادة التأٌٓل إٚ أف ٌذا العٛج    
 .ٓبقِ غٓر كاؼ كوىً ٓخص الجاىب العضوؼ البدىْ

" فْ الهقابل فالٛعب الهصاب بحاجة إلِ رعاية ىفسية خاصة لمتخمص هف أثار الىفسية لٙصابة.   
الهىافسة قبل  ٌىاؾ تأثٓر سيكولوجْ لٙصابة وذلؾ فْ حالة العودة لمهشاركة سواء فْ التدريب أو فْ

شفاء الكاهل ،ٌذا هف ال الوصوؿ إلِ هرحمة و العودة لمحالة التْ كاف عمٍٓا الهصاب قبل حدوث ا٘صابة
كبٓرا كمها كاف تأثٓر ا٘صابة عميً هف الىاحية  . جاىب وهف جاىب أخر ٌو أىً كمها كاف إشراؾ الٛعب

ـ  (.003،ص2113، 0)محمد عادل رشدي ،طالسيكولوجية أكبر  فهستوػ التوتر حدد عمِ أىً هف أٌ
اٖبحاث اىساقت فْ الربط بٓف ا٘صابة الرياضية، حٓث أف  السوابق التْ تكوف هوجودة قبل حدوث

وقد  (.56ص ،بُ رضوان")مِيو العٛقة الهوجودة بٓف التوتر فْ الحياة الٓوهية وا٘صابة الرياضية.
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 أف الرياضٓٓف بعد إصابتٍـ يهروف غالبا بخهس  (1990)روبرت وينبرج ودانيال جولد،أوضح كل هف 
: ْ  هراحل رئيسية وٌ

 (.080)إخلاص محمد عبد الحفيظ ، ص."ة،اٚكتئاب،القبوؿ وا عادة التىظيـهالرفض،الغضب،الهساو "

هية الجاىب  و" ٓؤدؼ تكرار إصابة الٛعب إلِ اختصار زهف تواجدي كبطل فْ الهٛعب وتتضح ٌىا أٌ
)أسامة رياض، الوقائْ والعٛجْ هف ا٘صابات فْ ا٘طالة اٚفتراضية لزهف تواجد الٛعب بالهمعب." 

 ( .092، ص0999
و عىد ٚعب كرة القدـ حتهية وهف خٛؿ الهعطيات السالفة الذكر. ىٛحع أف ا٘صابة الرياضية        

تؤثر فْ الجاىب الىفسْ كها تؤثر فْ الجاىب البدىْ ،أها ا٘صابات البدىية فٍْ هف اختصاص الطب 
اضية عىد ٚعبْ كرة القدـ أها أثار الىفسية لٙصابات الري قصد العٛج و التأٌٓل العضوؼ،الرياضْ ،

و ها دفع بالباحث إلِ )عٛجية وقائية (ىفسية خاصة  ،فاٖكٓد أىٍا فْ حاجة إلِ رعاية طرح التساؤؿ  وٌ
 الرئيسْ لهوضوع دراستىا :

  عند لاعبُ  كرة القدمية و الرعاية النفسية الوقائالإصابة الرياضية  ىل توجد علاقة بِن -
  ؟ريةالجزائ

ت فرعية:ٛصيفالرئيسْ و ت وتدعيها لمتساؤؿ   لهوضوع دراستىا ىطرح ثٛث تساؤٚ
المحترف  لمقسم للاعبُ  كرة القدم  الجزائرية عند ة الأكثر شِوعاالرياضي اتلإصابا ما ىُ ػ  -0

 ؟  الأول
 لاعبُ كرة القدم الجزائرية؟ارتفاع درجة قمق الحالة عند  فُالإصابة الرياضية  ىل تساىم  -2
دور فُ التخفِف من التأثِر النفسُ للإصابة الرياضية عند  يةالوقائ مرعاية النفسيةىل ل -3

 ؟ لاعبُ كرة القدم الجزائرية
 فرضيات البحث: -2

و       صحيح أف ٚعب كرة القدـ يعتهد عمِ الجاىب البدىْ فْ أداء هختمف الهٍارات اٖساسية لمعبة وٌ
ا ٚ تقتصر فقط عل  ها ٓجعمً دائـ العرضة  لٙصابة الرياضية فْ هختمف أعضاء جسهً ،لكف آثارٌ

صر عمِ جسد الٛعب بل تهتد إلِ هختمف جواىب شخصٓتً ،وحتها فعٛج الٛعب ٚ ٓجب أف يقت
هية فْ  العٛج البدىْ بل ٓجب أف يشهل هختمف جواىب شخصٓتً ، وخاصة الجاىب الىفسْ لها لً هف أٌ
شخصية ا٘ىساف عاهة ،و الرياضْ خاصة، و الرياضْ الهصاب تحدٓدا . حٓث أوضحت الدراسات 
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لذات وزيادة الهقارىة لمرياضٓٓف قبل وبعد ا٘صابة حدوث اضطراب هزاجْ أكبر وتدىْ تقدٓر اعتبار ا
 (.004)محمد عادل رشدي ،ص اٚكتئاب بعد ا٘صابة. 

 
 الفرض الرئيس لمبحث:وهىً يعط الباحث  
 . الجزائريةالإصابة الرياضية عند لاعبُ كرة القدم الوقائية و الرعاية النفسية بِن  علاقة توجد-

 :فرضيات فرعيةوقد افترض الباحث ثٛث 

لاعبُ كرة القدم  لدٌ شًِعاالأكثر الإصابات  منوالعظام، الالتواءات، رضوض العضلات  0
 الجزائرية.

 . لجزائرية لاعبُ كرة القدم ا ترفع درجات قمق الحالة عند الإصابة الرياضية - 2
دور ىام فُ التخفِف من التأثِر النفسُ للإصابة الرياضية عند  يةلمرعاية النفسية الوقائ – 3

 .لاعبُ كرة القدم الجزائرية
 أىمية البحث : -3

هية هوضوع          كرة القدم عند لاعبُ  يةبالرعاية النفسية الوقائالإصابة الرياضية  علاقةتكهف أٌ
فْ أىٍا تسمط الضوء عمِ هوضوع جد حساس كوف إصابة الٛعب حقيقة هعاشة ٓوهيا  ؟ريةالجزائ

وعٛقتً بهستقبل الٛعب سواء  عاد إلِ الههارسة أو اضطرتً ا٘صابة إلِ التوقف عف ههارسة المعبة 
 ىٍائيا. و هدػ اٚىعكاس السمبْ الذؼ تخمفً ا٘صابة عمِ ىفسية الٛعب الهصاب حٓث كثٓرا ها اىتٍِ
و  اٖهر بً إلِ اٚىحراؼ ٌذا هف جٍة و هف جٍة أخرػ لفت اٚىتباي إلِ هجاؿ خصب لمبحث ، أٚ وٌ

فْ هختمف الرياضات، كوف ا٘صابة حتهية تواجً الرياضْ  الىفسْ لمرياضْالوقائْ اٌٚتهاـ بالجاىب 
الوقائية عىد التخطيط ة الرعاية الىفسي إلِفْ كل الرياضات وفْ هختمف الهراحل العهرية وبالتالْ الحاجة 

 .لمهستقبل الىاجح كها يقاؿ الوقاية خٓر هف العٛج 
 أىداف البحث :-4

ٌذا البحث خصّ بالدراسة شريحة واسعة هف الرياضٓٓف أٚ و ٌْ ٚعبْ كرة القدـ فْ القسـ       
ّٛت ىاٌيؾ عف التغطية  تهاـ هختمف الصحف و الهج الهحترؼ اٖوؿ فْ الجزائر حٓث ىجدي هحط اٌ

هية الرعاية الىفسية  كرة  لٛعبْية الوقائالهسهوعة والهرئية حٓث تٍدؼ الدراسة إلِ تسميط الضوء عمِ أٌ
 القدـ وذلؾ هف خٛؿ الوقوؼ عمِ حقيقة ها ٓمْ:
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وجود هختصٓف فْ الرعاية الىفسية لٛعبٓف كذا كافية و وقائية لرعاية ىفسية  هدػ تمقْ الٛعبٓف  
ا بجاىبيً الوقائْ  ،ة لمهحترؼ اٖوؿ كرة القدـ أكابرالهصابٓف فْ الفرؽ و الىوادؼ الجزائري وتفعٓل دورٌ

 والعٛجْ .
 أسباب اختيار الموضوع :  -5

 هف اٖسباب التْ دفعتىا إلِ اختيار ٌذا الهوضوع ىجد ها ٓمْ:
 قمة الدراسات فْ ٌذا الهجاؿ بالذات ها ٓجعمً هجاٚ ثريا لمبحث والتحمٓل. -
ا كثرة ا٘صابات الرياضية  - فْ رياضة كرة القدـ الجزائرية وها لٍا هف اىعكاسات سمبية و تكرارٌ

 ٛعب الهصاب.عمِ ىفسية ال
 لٛعب الهصاب . يةالوقائقمة اٌٚتهاـ بالرعاية الىفسية  -
خاصة، وعٛقة  وقائية الوقوؼ عمِ آثار ا٘صابة الرياضية فْ وجود وفْ غياب رعاية ىفسية -

 ذلؾ بهستقبل الٛعب فْ هيادٓف كرة القدـ.
 :تحدِد المصطمحات-6

 تعريف الإصابة :
 هف الٛتٓىية وتعىْ تمف أو إعاقة. In juryتشتق كمهة إصابة   لغة:-0
 :اصطلاحا-2
عمِ أىٍا "تأثٓر ىسٓج أو هجهوعة هف اٖىسجة ىتٓجة هؤثر خارجْ أو داخمْ قد ٓؤدؼ  عمار قبععرفٍا  

 (. 25،ص 0980عمار القبع ، إلِ تعطٓل عهل أو وظيفة ذلؾ الىسٓج )
أىسجة الجسـ أو أعضائً  ػ وعرّفٍا لٓتوف بأىٍا تغٓر تشريحْ أو فسٓولوجْ  يحدث فْ بعض

(litton.G ,lyun peltier,1976,p16) 
فْ حٓف عرّفتٍا زيىب العالـ "أىٍا تمف اٖىسجة سواء كاف ٌذا التمف هصاحب أو غٓر هصاحب بتٍتؾ 

 (. 07، ص 0995.)زينب عبد الحمِد العالم ، اٖىسجة 
 تعريف الإصابة الرياضية:

ا أيضا تصٓب أعضاء أو جسد الرياضٓٓف خٛؿ التهريىات أو الهباريات هها اصطلاحا: -3 ٌْ بدورٌ
)بسام ىارون، ساري حمدان، ٓؤدؼ إلِ تعطٓل اٖعضاء عف القياـ بوظيفتٍا الطبيعية بصورة هؤقتة 

 (.04، ص 0995فائق أبو حميمة، 
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ٚختٛؿ بٓولوجْ أو هيكاىيكْ ٓؤدؼ ىعرفٍا بأىٍا  تأثر أىسجة وأعضاء الجسـ تبعا أن  يهكفإجرائيا: -4
إلِ حدوث بعض الهضاعفات الهرضية فْ الىسٓج أو العضو الهصاب وبالتالْ عدـ القدرة عمِ أداء 
وظائف اٖىسجة بشكل صحيح ويقصد بٍا الباحث هختمف إصابات ٚعبْ كرة القدـ ،سواءا كاىت 

 عضوية أو ىفسية.
 الرعاية النفسية:

 تعريف الرعاية لغة:-0
لرعاية: الرعْ، بالكسر: الكٗ  جهع: أرعاء، وبالفتح: الهصدر. والهرعِ: الرعْ، والهصدر، والهوضع، ا

، جهع: رعاة ورعياف ورعاء، ويكسر ، وشاعر، والقوـ رعية،  كالهراعاة. والراعْ: كل هف ولْ أهر قوـ
ٓتً: ٚحظتً هحسىا إليً، وترعْ بالكسر: ٓجٓد رعاية ا٘بل، أو صىاعتً وصىاعة آبائً رعاية ا٘بل. وراع

: راقبٍا واىتظر  وراعٓت اٖهر: ىظرت إٚـ يصٓر، وراعٓت الحهار الحهر: رعِ هعٍا، وراعٓت الىجوـ
هغٓبٍا، وراعٓت أهري: حفظً، واسترعاي إياٌـ: استحفظً، والرعية: الهاشية الراعية والهرعية. وأرعاي 

أرعىْ سهعؾ، أو راعىْ سهعؾ: استهع لهقالْ، الهكاف: جعمً لً هرعِ، وأرعاي اٖرض: كثر رعٍٓا، و 
وراعْ البستاف، وراعية اٖتف: ضرباف هف الجىادب، وراعية الجبل: طائر، وارعٓت عميً: أبقٓت، وترحهتً. 

، ص 2118، 8) مجد الدِن محمد بن يعقوب الفِروز أبادي ، طوراعية الشٓب، ورواعيً: أوائمً.  
0289.) 

 تعريف النفسية لغة:-2
الروح، وخرجت ىفسً، وتعىْ: الدـ، ها ٚ ىفس لً سائمة ٚ ٓىجس الهاء والجسد، والعٓف. ىفستً  ية:النفس

بىفس: أصبتً بعٓف. وىافس: عآف/ وتعىْ: العىد )تعمـ ها لْ ىفسْ وٚ أعمـ ها فْ ىفسؾ(، أؼ: ها 
بغ بً اٖديـ هف عىدؼ وها عىدؾ(، أو حقيقتْ وحقيقتؾ، وعٓف الشْء جاءىْ بىفسً، وقدر دبغً هها ٓد

قرض وغٓري، والعظهة، والعزة، والٍهة، واٖىفة، والعٓب، وا٘رادة، والعقوبة، قٓل: وهىً: )ويحذركـ الله 
ىفسً(، وبالتحريؾ: واحد اٖىفاس، والسعة، والفسحة فْ اٖهر، والجرعة، والرؼ، والطويل هف الكٛـ. كتب 

ح فإىٍا هف ىفس الرحهاف(، و)أجد ىفس ربكـ هف قبل كتابا ىفسا: طويٛ. وفْ قولً: ) وٚ تسبوا الري
وضع هوضع الهصدر الحقيقْ، هف ىفس تىفيسا وىفسا، أؼ فرج تفريجا، والهعىْ: أىٍا تفرج  اسـاليهف(: 

الكرب، وتىشر الغٓث، وتذٌب الجدب، وشراب ذو ىفس: فيً سعة ورؼ. والىافس: خاهس سٍاـ الهيسر، 
ة الهرأة، ولؾ والىفيس: الهاؿ الكثٓر، وىفس بً بالضـ: هٍمة،  ىفسً، كفرح: ضف، والىفاس بالكسر: وٚ
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وىفوسة: جباؿ بالهغرب، وأىفسً: أعجبً، وهاؿ هىفس: كثٓر، وتىفس الصبح: تبمج، وتىفس القوس: 
 تصدعت، وتىفس الهوج: ىضح الهاء.

 (.578، ص 2118، 8) مجد الدِن محمد بن يعقوب الفِروز أبادي ، ط
 تعريف الوقاية:

ّْ : فَعادَ عميؾِ إفَّ لكُفَّ حَظّاً ، وواقِيةً كواقِ  " ذل ٍُ يةِ وقايُ اُلله وَقْياً وَوِقايةً وواقِيةً : صاىًَ ؛ قاؿ أَبو هَعْقِل ال
ذا  َٖذػ ، وٌ ً الىارَ ؛ وَقَْٓتُ الشْء أَقِيً إذا صُىْتًَ وسَتَرْتًَ عف ا ٍَ الكِٛبِ وفْ الحدٓث : فَوقَِ أَحَدُكـ وجْ

دَقة المفع خبر ً الىارَ بالطاعة والصَّ  . أُريد بً اٖهر أؼ لَِٓقِ أَحدُكـ وجٍَ
َٖىٍا تَكرُْـ عمِ أَصْحابٍا  َـ أَهوالٍِـ أَؼ تَجَىَّبٍْا وٚ تأْخُذٌْا فْ الصدَقة  وقولً فْ حدٓث هعاذ : وتَوَؽَّ كَرائَ

 (.0295، ص 2118، 8) مجد الدِن محمد بن يعقوب الفِروز أبادي ، ط .وتَعِزُّ 
 تعريف الرعاية النفسية :

 اصطلاحا:-3
"بأىٍا تمؾ العهمية الواعية والهتواصمة خٛؿ الهراحل الهختمفة لحياة الٛعب ،والتْ  ولِد أحمد جبريعرفٍا 

ٓتـ التركٓز فٍٓا عمِ تطوير هستوػ اٖداء ،وتىهية الجواىب الشخصية لٛعب و الهدرب و الحكـ وجهيع 
عريف بأسالٓب الهشاركٓف فْ العهمية التدريبية ،وتدعيـ العٛقة بٓىٍـ،والعهل عمِ تهاسؾ الفريق ،والت

)ولِد .الوقاية والتغمب عمِ الضغوط الىفسية،والتأٌٓل الىفسْ بعد ا٘صابات الرياضية بٍدؼ تحقٓق الذات
 (.31،ص2119أحمد جبر،

 إجرائيا:-4
يعرؼ الباحث الرعاية الىفسية عمِ أىٍا هختمف العهميات التْ تشهل كل هف ا٘عداد الىفسْ،التوجيً 

،و التكفل والهرافقة الىفسية لمرياضْ خٛؿ التدريب و الهىافسة و التْ هف وا٘رشاد و التأٌٓل الىفسْ
 شأىٍا التخفٓف هف الضغوط الىفسية ، وأثار الىفسية والسمبية لٙصابة الرياضية عىد ٚعبْ كرة القدـ. 

 الدراسات المشابية و المرتبطة:-7
ـ العواهل ال      و تقدهً  هساعدة فْ تطوير البحث العمهْتعتبر الدراسات السابقة و الهشابٍة هف أٌ

فْ ٌذي  حٓث أىٍا تهثل القاعدة ٖؼ بحث جدٓد ٓرهْ إلِ كشف جواىب أخرػ هف الهواضيع الهأخوذة
فرضيات البحث  الدراسة ، و قد استفاد الباحث هف ٌذي الدراسات فْ عدة جواىب ، ىذكر هىٍا كيفية بىاء

فْ إجراء الدراسة الهٓداىية  الىظرية لٍذا البحث و استفدىا كذلؾ هىٍاوتوجيً البحث وكاىت بهثابة الخمفية 
 و طريقة اختيار العٓىة الهىاسبة و تحدٓد حجهٍا فْ ضوء الظروؼ الزهىية
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ٖخذٌا  و إهكاىية و ىوعية اٖداة الهستخدهة ، و التعرؼ عمِ الصعوبات التْ واجٍت الباحثٓف السابقٓف
 . و قسهت إلِ هحمية وعربية و أجىبية دراسة الحاليةبعٓف اٚعتبار أثىاء إجراء ال

 الدراسات المحمية:

: أىمية الإرشاد النفسُ فُ الكشف و الوقاية من المشكلات 2105بوخروبة اليامنة   دراسة-0
 السموكية لدى تلامِذ المرحمة الابتدائية.

هية الدراسة فيها ٓمْ:  تكهف أٌ

التوافق و التكٓف الهدرسْ و التربوؼ عمِ الهستوػ توفٓر شروط الصحة الىفسية التْ تضهف  -
 القريب و البعٓد.

تىهية شخصية الطفل بتدعيـ اٚتجاٌات اٚٓجابية و إكسابً العادات الحسىة و تعدٓل هايهكف  -
 تعدٓمً.

 اٌٚتهاـ بهختمف جواىب الىهو )اٚجتهاعْ،العقمْ،الىفسْ،و الجسهْ(. -
التوافق و التكٓف الذؼ يضهف لمهتعمـ التكٓف اٚجتهاعْ ضهاف الصحة الىفسية و العقمية ،و  -

 .( 2105ة اليامنة )بوخروب الخارجْ

)دراسة الإصابات الرياضية الشائعة لدى رياضُِ بعىواف: -رسالة دكتوراي–دراسة عمروش مصطفٍ -2
 الجِدو فُ نوادي النخبة الوطنية)الجزائر وسط((.

ت حٓث طرح  :ٓمْ كها البحث تساؤٚ
 ٌْ و ها  لٙصابات عرضة الهىاطق أكثر ٌْ و ها شٓوعا ا٘صابات أىواع أكثر ٌْ ها -

 ا٘صابات بٍا تحدث التْ التحضٓر فترات أكثر ٌْ و ها  ا٘صابات لحدوث الهؤدية اٖسباب
 الوطىية؟ الىخبة فْ ىوادؼ الجٓدو ٚعبْ لدؼ

 تبعا وأسبابٍا لٙصابات عرضة الهىاطق وأكثر ا٘صابات أىواع فْ إحصائيا دالة فروؽ  توجد ٌل -
 الجىس؟ لهتغٓر والعهر؟تبعا الطوؿ الوزف، لهتغٓر
 (.2102)عمروش مصطفٍ، التدريب؟ ساعات وعدد التدريبْ العهر تبعا لهتغٓر

وبْ عيسِ، :  2117عيسٍ  ىوبُو م دراسة-3 الإصابات الرياضية التُ ِتعرض " عىوافب (2007)هوٌ
 حٓث كاف الٍدؼ هىٍا:. "التلامِذ أثناء إجراء امتحان التربية البدنية و الرياضيةليا 
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التٛهٓذ أثىاء إجراء  عىداٖهاكف اٖكثر عرضة لٙصابات و التعرؼ عمِ أىواع ا٘صابات الرياضية  -
 اهتحاف التربية البدىية و الرياضية .

ا   - هحاولة التعرؼ عمِ الهىافسة الرياضية التْ ٓتعرض هف خٛلٍا التٛهٓذ لٙصابة أكثر هف غٓرٌ
 أثىاء إجراء اهتحاف التربية البدىية و الرياضية . 

 هعرفة أسباب ا٘صابات الرياضية هف وجٍة اٖساتذة الهشرفٓف و التٛهٓذ الهصابٓف . -
 الوقاية  و العٛج هف الحوادث و ا٘صابات الرياضية . فْ أستاذ التربية البدىيةهعرفة دور  -

 حٓث توصل الباحث إلِ أف:
أغمب ا٘صابات الرياضية التْ ٓتعرض لٍا التٛهٓذ أثىاء إجراء اهتحاف التربية البدىية و الرياضية  -

 الجروح و الخدوش و التشىجات و اٚلتواءات .
 كاحل ، الركبة و الفخذ .اٖهاكف اٖكثر لٙصابة عىد التٛهٓذ ٌْ ال -
الهىافسة التْ ٓتعرض فيً التٛهٓذ لٙصابة بكثرة ٌْ الىصف الطويل )خاصة ا٘ىاث( و كذلؾ هىافسة  -

 الوثب الطويل .
أجهع اٖساتذة أف أسباب ا٘صابة تعود إلِ قصر فترة ا٘حهاء ، و كذلؾ إلِ أرضية الهٓداف الغٓر  -

وقٓت الهخصص لحصة التربية البدىية و الرياضية غٓر كافية كها أجهع اٖساتذة أف الت -صالحة 
 . ( 2117عيسٍ  ىوبُو م)لتحضٓر التٛهٓذ لهثل ٌذا اٚهتحاف 

دراسة بو سدر صبرينة بعنوان:)واقع التكفل بالإصابات الرياضية وانعكاسو عمٍ أداء و مردود  -4
 (.-كرة القدم-الرياضُ الجزائري لممستوى العالُ

ت التالية:حٓث طرحت   الباحثة التساؤٚ
 القدم كرة لاعب ليا ِتعرض التُ الرياضية البدنية الإصابات وخطورة حجم مدى ما -

 ؟ العالُ لممستوى  الجزائري 
 القدم كرة لاعب يحظٍ الجزائر؟وىل فُ الرياضية الإصابة مع التعامل ِتم كِف -

 ؟ اللازمة والرعاية بالعناية الجزائري 
 لمرياضِِن؟ الكافية والضمانات الحماية يقدم الجزائر فُ الرياضية الإصابات ضد التأمِن ىل -

 لمهستوػ  القدـ كرة ٚعبْ لدػ الجزائر فْ الرياضية با٘صابات التكفل واقع أفوخمصت الباحثة إلٍ 
 بالدرجة يحتاج فٍو ، الرياضية الىوادؼ وتسٓٓر تىظيـ عمِ القائهٓف هف الٛزـ اٌٚتهاـ ٓمقِ ٚ العالْ
 والتدابٓر ا٘جراءات اتخاذ بصدد تجرػ  التْ الهعاهٛت فْ فاعمية ووضوحا أكثر قاىوىْ إطار إلِ اٖولِ



 الفصل التميِدي:                                                                التعريف بالدراسة

13 
 

 الذؼ التكفل بأف القوؿ يهكف وبالتالْ .إلٍٓا التعرض خطر تغطية وفْ ا٘صابات هع التعاهل فْ الٛزهة
 فرؽ  ىتائج هستوػ  وتدىْ تدٌور أسباب أحد ٌو العالْ لمهستوػ  القدـ كرة فْ الهصابٓف الٛعبٓف ٓتمقاي
 (.2117بو سدر صبرينة، ).الرياضْ هردودٌا واىخفاض القدـ كرة
ة و مدى تأثِرىا عمٍ الإصابات الرياضي، بعىواف : " (2116دراسة شريط عبد الحكيم عبد القادر )-5

ا٘صابات وأسبابٍا وشدّتٍا و ، حٓث طرح ا٘شكالية التالية : ها ٌْ أىواع ُ الرياضُ "تقنالسموك ال
ا فْ أداء الرياضٓٓف فْ اٖلعاب الرياضية الهختمفة وىسبة وجودٌا فْ كل  هىاطق حدوثٍا وهدػ تأثٓرٌ

 لعبة ؟
ٌدفت ٌذي الدراسة إلِ التعرّؼ عمِ ا٘صابات اٖكثر شٓوعا وأىواعٍا فْ ألعاب رياضية هختمفة حٓث 

 خمص الباحث إلِ اٚستىتاجات التالية :
 إصابة التهزؽ العضمْ ٌْ أكثر ا٘صابات شٓوعا . ػ

  (2116،شريط عبد الحكيم عبد القادرػ أكثر اٖلعاب التْ تحدث فٍٓا ا٘صابات ٌْ كرة القدـ .)
: السند الاجتماعُ وعلاقتو بتخفيض التوترات النفسية)القمق،الاكتئاب( 2112دراسة فتال صميحة -6

 مبتورات الرحم.عند النساء مبتورات الثدي و 

 توصمت الدراسة إلِ هآمْ:

 كمها كاف السىد اٚجتهاعْ هتوفرا كمها اىخفضت حدة القمق عىد الىساء الهصابات بالسرطاف. -
كمها كاىت الىساء الهصابات بالسرطاف راضيات عف السىد الهتحصل عميً كمها قمت درجة القمق  -

 لدٍٓف.
 (.2112)فتال صميحة  اىخفضت درجة اٚكتئاب.كمها كاف السىد اٚجتهاعْ هتوفرا كمها  -

:الكفالة النفسية لممصابِن بداء السكري ،استراتِجيات (0997) أزروق فاطمة الزىراءدراسة -7
 الاجتماعُ. -المقاومة الفعالة لتحقِق التوافق النفسُ

 خمصت الدراسة إلِ:
 الكفالة الىفسية تساٌـ فْ خفض التوترات الىفسية. -
 الىفسية تبىْ استراتٓجيات هقاوهة فعالة.الكفالة  -
 (0997 )أزروق فاطمة الزىراءالكفالة الىفسية تساعد عمِ تحقٓق التوافق الىفسْ اٚجتهاعْ. -
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 البدنية التربية معيد طمبة تواجو التُ الإصابات حول :( 1996 ) اليمِن عبد بوداوود دراسة-8
ـ أف الدراسة ٌذي وأوضحت ،الجزائر لجامعة والرياضية  :ٌْ ا٘صابات أٌ

 التهزقات ، % 36.25 بىسبة الخدوش ٓمٍٓا ،( % 44.11 ) الكسور ، (% 46.07 ) اٚلتواء -
 (% 8.82 ) الخمع  (% 12.74 ) الرضوض ثـ ، ( 29.41% %) ،التشىجات(% 32.35 )

 61.76 ) القدـ كرة ٌْ لٙصابة الطمبة فٍٓا ٓتعرض التْ الدراسية الهواد أها( 1.96 ) الهمخ ،
 السمة كرة ، (% 37.25 ) الٓد كرة ، ( 51.96% %) .الجهباز ، (% 60.87 ) الجٓدو ، (%

 94.90 ) الخشوىة ٌْ لٙصابة الهؤدية أسباب أها( 27.45 ) القوػ  العاب ، (% 34.31 )
 خٛؿ هف ٓتضح .( 29.31%ا٘حهاء فترة قصر ، (% 50.98 ) اٖداء أخطاء ثـ ، (%
 ( التربية كمية طمبة لدػ سواء ا٘صابات هوضوع تىاولت اىٍأ السابقة الدراسات عرض

 بوجً الرياضْ لٍا ٓتعرض التْ ا٘صابات أكثر أف أوضحت حٓث الثاىوية الهدارس أو الرياضية -
 . والخمع والكسور والجروح العضمية التهزقات ٌْ عاـ
 

 الدراسات العربية:
 الهىاطق كثرَأ شَٓعا الرٓاضٓة ا٘صابات كثرأ إلِ  التعرف إلِتٍدؼ   :2113الشطناًَدراسة -9

 ة)كر الجهاعٓة اٖلعاب ٚعبْ لدُ الرٓاضٓة ا٘صابات لحدَث الهؤدٓة اٖسباب َأٌن ،التشرٓحٓة
 إلِ الىتائج تَصمت َقد ،ٚعبا 64هو  الدراسة عٓىة تكَىت ،هؤتة جاهعة  ( فْ الٓد ،الطائرة ،السمة
 َالٓد الطائرة كرة ٚعبْ لدُ أها ،الرضَض ٌْ السمة كرة ٚعبْ لدُ شَٓعا ا٘صابات أكثر أو

 عرضة الهىاطق الركبة أكثر ؿهفص وكاف الهفصمٓة اٚلتواءات ٌْ شَٓعا ا٘صابات أكثر فكاىت
 الطائرة ٚعبْ عىد لٙصابة عرضةاٖكثر  الهىطقة ٌَ الكتفوكاف  السمة كرة ٚعبْ لدُ صابةلٙ

 كرة فْ ا٘صابة لحدَث الهؤدٓة اٖسباب أٌن عو أها ،الٓد كرة ٚعبْ عىد اٖكثر ٌْ الٓدٓو َرسغ
 أٌن فكاو الطائرة كرة فْ أها ،الرٓاضٓٓو ؿقب هو التربَّ غٓر َالتصرف السمَك فٍَ الٓد كرة السمة

 الباحث أَصِ فقد الىتائج ٌذي عمِ بىاءا َ الكافْا٘حهاء  إجراء عدن ٌْ لٙصابة الهؤدٓة اٖسباب
 . (2113الشطناًَ) الخاص ءحهاا٘و  الهرَىة تهرٓىات عمِ التركٓز
دراسة تحمِمية للإصابات الرياضية عند طمبة كمية التربية :"( 2112دراسة سميعة خمِل محمد ) -01

 الرياضية "
 و ٌدفت الدراسة إلِ :
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 ػ هعرفة أىواع و أسباب و هواقع حدوث ا٘صابات . 1
الدراسية هف خٛؿ كشف ىقاط الخمل هف أجل تىفٓذ ػ وضع أسس وقائية يهكف ىحقق بٍا الهىاٌج  2

 الهفردات الهقررة دوف إعاقة قدر ا٘هكاف .
 وتوصمت الباحثة إلِ اٚستىتاجات التالية :

ػ ٌىاؾ ىسبة عالية هف إصابات اٚلتواء فْ هختمف الهفاصل و تمٍٓا الرضوض ثـ التهزقات ثـ الخمع  1
 ل الهبكرة ) الهراحل اٖولِ ة الثاىية ( .وسجمت الكسور أقل ىسبة وخاصة فْ الهراح

 ػ ارتفاع ىسبة إصابات اٖطراؼ السفمِ و خاصة هفصمْ الركبة و الكاحل ثـ إصابات الظٍر . 2
ػ عدـ كفاية ) ا٘حهاء بهفرديً و الهفردات الخاصة لكل لعبة هف الخواص التكتيكية و الهٍارية ( كاىت  3

 هف أبرز أسباب ا٘صابة .
ىسبة ا٘صابات فْ الىشاطات الهتعددة التكىيؾ و الهٍارات التْ تتطمب سرعة اٖداء ) ساحة و  ػ زيادة 4

 هٓداف ، جهىاستؾ ( .
ظٍور توافق بٓف ها توصمىا إليً هف ىتائج استبياىات الطمبة الهصابٓف و اٖساتذة الهشرفٓف عمِ  . ػ5

 .( 2112،  سميعة خمِل محمدالىشاطات و ٌذا ٓدؿ خمل تىفٓذ الهفردات التىفٓذية . )
الإصابات الرياضية التُ :"  (0998دراسة وديع ياسِن التكريتُ و نشوان محمود الصفار )-00

 تعرّض ليا طلاب كمية التربية الرياضية فُ جامعة الموصل "
 و ٌدفت الدراسة إلِ :

 ػ تحدٓد ا٘صابات اٖكثر شٓوعا لدػ طٛب التربية الرياضية . 1
 أسباب ا٘صابات الرياضية لدػ طٛب كمية التربية الرياضية .ت تحدٓد  2
 ػ تحدٓد أجزاء الجسـ التْ تعرّضت لٙصابة . 3
 ػ تحدٓد الدروس العمهية التْ تحدث فٍٓا ا٘صابات بكثرة . 4
 ػ تحدٓد فْ أؼ هف أقساـ الدروس يحدث أكبر عدد هف ا٘صابات . 5

 وتوصل الباحثاف غمِ الىتائج التالية :
ػ أف تهزؽ اٖربطة هف أكثر ا٘صابات حدوثا ٓمٍٓا تهزؽ العضٛت ثـ إصابات السجحات و  1

 اٚلتٍابات .
ـ أسباب حدوث ا٘صابات الرياضية ٌو عدـ ا٘حهاء الجٓد . 2  ػ هف أٌ
 ػ أف هفصل كاحل القدـ هف أكثر أجزاء الجسـ تعرضا لٙصابة ٓمٍٓا هفصل الركبة ثـ هفصل الهرفق. 3
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 دة كرة القدـ ٌْ هف أكثر الهواد التْ تحدث خٛلٍا ا٘صابات . ػ أف ها4
 (.0998التكريتُ و الصفار ، ػ هعظـ ا٘صابات الرياضية تحدث فْ القسـ الرياضْ هف الدروس . )5

الإصابات الشائعة لبعض أندية التربية البدنية و ، بعىواف : " (0996دراسة مصطفٍ جوىر حياة )-02
 الرياضية فُ دولة الكويت ". 

 ٌدفت الدراسة إلِ : ػ التعرؼ عمِ ا٘صابات الشائعة لبعض اٖىشطة الرياضية قٓد الدراسة .
 .الرياضيةحدوث ا٘صابات وأسباب و زهف  ػ التعرؼ عمِ أهاكف 

الهسجمٓف باٖىدية الرياضية بدولة  ىة البحث هف الٛعبٓفو تكوىت عٓو استخدـ الباحث الهىٍج الهسحْ 
الكويت هف خٛؿ ترددٌـ لمعٛج و التأٌٓل فْ هركز الطب الرياضْ و التأٌٓل التابع لوزارة الشؤوف 

ٚعبا ، أها الوسائل ا٘حصائية فقد تكوىت هف  70و كاف عددٌـ  1987اٚجتهاعية و العهل خٛؿ 
 فروؽ بٓف هعاهل اٚرتباط )ت( البحثية .الىسبة الهئوية ٘ٓجاد ال
 واستىتج الباحث هآمْ :

ػ التهزؽ الغضروفْ فْ هىطقة العهود الفقرؼ ٌو أكثر ا٘صابات شٓوعا أها الشد العضمْ فقد جاء فْ  1
 اٚلتواءثالثة الرابعة ٓمٍٓا الخمع ثـ الهرتبة الثاىية وجاءت إصابات الرضوض و الكسور فْ الهرتبتٓف ال

 يشكل أقل ا٘صابات . الذؼ
 ػ الىصف اٖوؿ هف الهوسـ التدريبْ ٌو التوقٓت اٖكثر حدوثا لٙصابة . 2
 ػ أكثر التوقٓتات حدوثا لٙصابة ٌْ أثىاء التدريب و أثىاء الهىافسة . 3
 ػ ىقص المياقة البدىية ، ا٘حهاء الغٓر جّٓد ٌها أكثر اٖسباب حدوثا لٙصابة . 4
لجذع تشكّل أكبر ىسبة هف ا٘صابات أها إصابات الذراعٓف فقد احتمت الهرتبة ػ ثبت أف إصابات ا 5

 الثاىية و خصوصا الكتف ، و إصابات الرجمٓف احتمت الهركز الثالث .
 .(0996، حياة جوىر مصطفٍولـ ٓذكر الباحث ها ٌْ اٖلعاب الرياضية التْ أجرػ عمٍٓا البحث )

 الدراسات الأجنبية:
 قدامٍ استعداد " بعىواف :المتحدة بالمممكة ( CW. Fuller, Drawe)الباحثان من كل دراسة-03

 500 عمِ استبياف توزيع تـ حٓث " المفصمية العظمية بالالتيابات للإصابة المحترفِن القدم كرة لاعبُ
 لجهع اٚستبياف وصهـ الهحترفٓف ا٘ىجمٓز القدـ كرة ٚعبْ رابطة لدػ الهسجمٓف القدـ كرة قداهِ هف

 هفاصل إصابة وتاريخ ا٘صابة وتاريخ البدىْ الىشاط حهل وأىهاط الشخصية التفاصٓل عف هعموهات
ىة الصحية والحالة اٖسفل الطرؼ  ىتٓجة تقاعدوا تقريبا أجابوا الذٓف ىصف فكاف .اٖخٓرة لٍذي الراٌ
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ىاؾ  %47،79   بىسبة ا٘صابة  أف وتبٓف هزهىة، إصابتٍـ 58%  و حادة إصابتٍـ كاىت 42%  وٌ
 أسفل إصابات وتمٍٓا ، الركبة فْ أيضا كاىت الهبكر اٚعتزاؿ إلِ أدت التْ الحادة ا٘صابات هعظـ
 أو ىشاط أثىاء السفمْ الطرؼ هفصل فْ باٖلـ الشعور ذكروا الذٓف الٛعبٓف أف دٚلة لً وهها ... الظٍر
 اٖلـ اىتفاء ، 80,137 %الهفصمْ )اٖلـ .اٖلـ وجود يقروا لـ هف الذٓف عددا أكثر كاىوا ٓوهية أىشطة

 (.20,35% الهفصمْ
ىاؾ .المعب احترافٍـ أثىاء الطبْ بالفحص الهحترفٓف القدـ كرة ٚعبْ تزود عمِ التأكٓد كاف وبالتالْ  وٌ

دخاؿ الشاهمة والرقابة التحكـ إجراءات هف الهزيد تفىٓد تبرر كافية أدلة  القدـ كرة لٛعبْ الصحْ الهسح وا 
 (.101 ص 2003 ،0ط رشدي ، عادل )محمد .والعٛج لمسيطرة شاهمة عهمية هف كجزء الهحترفٓف

 السيكولوجُ التأثِر:( Lynne H.Johanson  ، Dougglas Carroll)  دراسة كل من-04
 ، لٙصابة سيكولوجيا تأثٓرا ٌىاؾ إف.التدريب أو الرياضُ النشاط فُ المسبق الاشتراك آثار للإصابة،

 عمٍٓا كاف التْ لمحالة العودة قبل الهىافسات أو فْ التدريبات سواءا لمهشاركة العودة حالة فْ وذلؾ
 .الكاهل الشفاء هرحمة إلِ والوصوؿ ا٘صابة حدوث قبل الهصاب
 الذات اعتبار وتدىْ السمبْ التأثٓر فْ الهصابٓف وغٓر الهصابٓف الرياضٓٓف بٓف الفروؽ  الدراسة تىاولت
 هف طمبت اٚستبياىات هف هجهوعة وبفضل .الهصابٓف الرياضٓٓف بٓف والقمق اٚكتئاب هف عالية ودرجة

ـ الهصابٓف  جدا(، =حادة5 ... حادة ليست =1 ىقاط ) الخهس ذات Liker بهقياس ا٘صابة لحدة بتقدٓرٌ
 التْ الهتغٓرات ٌذي ا٘عياء( ، الطاقة، اٚرتباؾ، اٚكتئاب، الغضب، القمق، ) هزاجية قياسات إلِ إضافة
 يشعروف  قد التزاها واٖشد اٖقوػ  لمرياضٓٓف بالىسبة خصوصا، التأٌٓل عهمية هسار هع تىخفض أخذت
ـ ٚسترداد طويٛ طريقا أهاهٍـ أف ٘دراكٍـ التأٌٓل ايةىٍ عىد زائد بارتباؾ  اٖداء فْ العالْ هستواٌ
 (.116 ص ، رشدي عادل محمد)  .البدىْ الوظيفْ

 الرٓاضٓة ا٘صابات عمِ التعرف تٍدف إلِ : 2112سنة  ًآخرًن Moreiraمًرِرا دراسة -05
 وأكثر ا٘صابات حدَث إلِ تؤدّ التْ اٖسباب َأٌن ،العرضٓة اٖهراض أٌن إلِ با٘ضافة َهَاقعٍا
 َقد 2002 هَسن ؿخٛ السمة لكرة البرازٓمْ الهىتخب لدُ الٛعب هركز هتغٓر إلِ تبعا ا٘صابات
 التواءكاىت  حدَثا ا٘صابات أعمِ أو أكدت التْ الهىتخب طبٓب ؿقب هو الهسجمة الهعمَهات استخدهت

 ،%7.31 الذراع ثن%  48 بىسبة ؿالرج فكاىت إصابة الهَاقع أكثر عو أها ،% 8,8بىسبة  ؿالكاح
 بالىسبة اأه ،%21.6 ىسبتً ها ؿسج فقد الصداع ٌْ أبرزٌا فكاو العرضٓة اٖهراض بعض عو أها

  %، 1,44بىسبة   لٙصابة تعرضا اٖكثر اٚرتكاز ٚعب كاف فقد الٛعب لهركز تبعا ا٘صابات ٖكثر
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 تعرضت التْ اٖجزاء أٌن بٓىها َالتصادن اٚحتكاؾ فٍْ ا٘صابات لحدَث الهؤدٓة اٖسباب أٌن أها
 اٖكثرالجزء   ٌْ الرجٛو كاىت بحٓث ؿَالكاح َالفخذ الٓد ٌْ السابقة اٖسباب تمك ىتٓجة لٙصابة

 .تعرضا لمتصادـ
 التعمِق عمٍ الدراسات السابقة: 

،راعٓىا فٍٓا بخهسة عشر دراسةخٛؿ عرضىا لمدراسات السابقة والتْ توفرت لمباحث والهقدرة     
التصىٓف الشائع اعتهادي فْ البحوث الهرتبطة بهٓداف العموـ ا٘ىساىية واٚجتهاعية، إذ قهىا بعرض 

ذا ىظرا لها تحهمً ٌذي الدراسات السابق ة بحسب البٓئة التْ أجريت فٍٓا )هحمية، عربية، أجىبية( وٌ
الدراسات فْ ٌذا الهٓداف )العموـ ا٘ىساىية واٚجتهاعية( هف أبعاد ثقافية واىتهاءات عرقية يهكىٍا أف تؤثر 

ضيً الطريقة فْ ىتائج الدراسة، وبعد استعراض هجهوعة هف الدراسات السابقة وتحمٓمٍا وفق ها تقت
ـ الىقاط التْ استخمصىا ٌ هف تحمٓل وهىاقشة  االهىٍجية لعرض الدراسات السابقة، فيها ٓمْ سىستعرض أٌ

دافٍا، التخصص الرياضْ الذؼ أجريت فيً، الهىٍج، العٓىة،  ٌذي الدراسات وذلؾ هف حٓث هوضوعٍا، أٌ
 أدوات الدراسة، وكذلؾ ىتائج ٌذي الدراسات.   

و أحد هتغٓراتٌىاؾ دراسات تىاولت  من حِث الموضوع:  ا٘صابات الرياضية فْ هختمف الرياضات،وٌ
. حٓث ٌىاؾ دراسات تىاولت هوضوع  ا٘صابة الرياضية فْ الوسط الهدرسْ هثل  البحث قصد الدراسة

الإصابات الرياضية التُ ِتعرض ليا التلامِذ أثناء إجراء " عىوافب:  2117عيسٍ  ىوبُو م دراسة
 ."التربية البدنية و الرياضيةامتحان 
 البدنية التربية معيد طمبة تواجو التُ الإصابات حول :( 1996 ) اليمِن عبد بوداوود دراسة

 الجزائر لجامعة والرياضية

 لاعبُ لدٌا شًِع الرِاضِة الإصابات كثرأ إلٍ  التعرف إلٍ(: تيدف 2113ناًَ)الشطدراسة -
 .الجماعِة الألعاب

واقع ا٘صابات الرياضية فْ اٖىدية الرياضية وفْ  استٍدفت عدد هف الدراساتمن حِث الأىداف: 
الهؤسسات التربوية وتحمٓمٍا، كها استٍدفت بعض الدراسات تأثٓر ا٘عداد الرياضْ عمِ الىهو وعمِ 
البعد اٚجتهاعْ والثقافْ.كها استٍدفت بعضٍا تأثٓر بعض اٖهراض كالسكرؼ و السرطاف عمِ الهرضِ 

:الكفالة النفسية (0997) أزروق فاطمة الزىراءدراسة  ٍـ السىد ا٘جتهاعْ و الدعـ الىفسْ.وحاجت
 الاجتماعُ. -لممصابِن بداء السكري ،استراتِجيات المقاومة الفعالة لتحقِق التوافق النفسُ
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 للإصابة، السيكولوجُ التأثِر:( Lynne H.Johanson  ، Dougglas Carroll)  دراسة كل من
 التدريب أو الرياضُ النشاط فُ المسبق الاشتراك آثار

: أجريت ٌذي الدراسات عمِ تخصصات رياضية هختمفة هثل كرة ، من حِث نوع التخصص الرياضُ 
  الجٓدو، الرياضة الهدرسية. ، التايكواىدو، رفع اٖثقاؿ،الٓد كرة ،الطائرة كرة ،السمة كرة

 لـ ىجد دراسات هشابٍة لدراستىا. حٓث

استخدهت هعظـ الدراسات السابقة الهذكورة الهىٍج الوصفْ باٖسموب التحمٓمْ أو  المنيج:من حِث 
 ف،هثمها ٌو حاؿ دراستىا.الهسحْ أو الهقار 

بفئة الىاشئٓف، عٓىات هف هراحل عهرية هختمفة بدءا سات السابقة عمِ اأجريت الدر من حِث العِنة: 
اٖكابر، فْ حٓف شهمت عٓىة بعض الدراسات فئة الهدربٓف هرورا بفئة اٖشباؿ واٖواسط ووصوٚ إلِ فئة 

داؼ البحث، يذة الترباتأو أس ذا بحسب أٌ تـ سحب الطمبة و  وأة البدىية والرياضية أو خبراء التدريب وٌ
ذا، العالعهديةالعٓىات إها بالطريقة  داؼ الدراسة. شوائية أو العشوائية الطبقية وٌ لـ ىجد  حٓث  لتحقٓق أٌ

 بٍة لدراستىا.دراسات هشا
 الاستفادة من الدراسات السابقة:

لقد شكمت جهمة الدراسات السابقة التْ تهكف الباحث هف التوصل إلٍٓا فْ حدود إهكاىاتً، أرضية عمهية 
هعرفية وخبرة عهمية عف هوضوع دراستً، كها ساٌهت فْ توجيً هسار بحثً، إذ تـ اٚستفادة هىٍا فْ 

 الىقاط التالية:
ات السابقة هادة عمهية )إطارا ىظريا( وضحت الرؤية لمدراسة الحالية، بإزالة الغهوض عف شكمت الدراس

كثٓر هف جواىب هوضوع ا٘صابات الرياضية التْ ٓتعرض ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية و ٌذا ها سهح لىا 
ا٘شكالية بالتجدٓد فْ الهوضوع ،وتحدٓد هتغٓرات الدراسة بعٓدا عف التكرار الغٓر هرغوب فيً وضبط 

 بشكل هىاسب.
و عٛقة ا٘صابة الرياضية بالرعاية الىفسية عىد  إٓجاد جاىب لـ ٓتـ دراسة الهوضوع هف خٛلً، أٚ وٌ

 ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.
 اٚستفادة هف ا٘جراءات الهىٍجية الهستخدهة فْ ٌذي الدراسات، وفْ اختيار العٓىة وطريقة سحبٍا.

 هتغٓرات الدراسة وكيفية جهع البياىات هٓداىيا.التعرؼ عمِ أدوات قياس 
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التعرؼ عمِ الهعالجات ا٘حصائية اٖىسب لمبياىات الهستخمصة عف هوضوع الدراسة وطرؽ عرض 
 الىتائج لكافة فرضيات البحث.

 اعتهاد ىتائج الدراسات السابقة هرجعية عىد تحمٓل وهىاقشة ىتائج الدراسة الحالية.
 الدراسات السابقة: الدراسة الحالية من بِن مكانة 

هف خٛؿ اطٛع الباحث عمِ الدراسات السابقة، استعراضٍا والتعقٓب عمٍٓا، تبٓف لً أف دراستً الحالية 
تتفق هع بعض الدراسات فْ اشتراكٍا فْ دراسة عدد هف الهتغٓرات أو هف حٓث الفرضيات التْ اىطمقت 

تحقيقٍا، وهقابل ٌذا اٚتفاؽ يهكف ا٘شارة إلِ هواطف اٚختٛؼ بٓف هىٍا أو اٌٖداؼ التْ سعت إلِ 
 دراسة الباحث والدراسات السابقة فْ عدد هف الجواىب والتْ ٌْ كأتْ:

 أسباب ا٘صابة و أىواعٍا وأسباب حدوثٍا.استٍدفت بعض الدراسات التعرؼ عمِ  -
عمِ الىهو البدىْ وبعض الصفات الحركية  كها استٍدفت التعرؼ عمِ تأثٓر الىشاط البدىْ والرياضْ -

 تطوير الىهو الىفسْ اٚجتهاعْ. عمِلدػ اٖطفاؿ و 
با٘ضافة إلِ تقويـ ا٘عداد الرياضْ لمفئات الصغرػ لمتعرؼ عمِ الهشكٛت الهعيقة عف الوصوؿ  -

 ية.لمهستوػ العالْ كطرؽ التدريب الهستخدهة وا٘هكاىات وهشكٛت الٛعبٓف والهشكٛت ا٘دار 
هحاولة التعرؼ عمِ  خٛؿ هف سابقةفْ الدراسات ال لفة الذكراىب الساوالدراسة الحالية تجهع بٓف الجو  -

هف خٛؿ هؤشر  الٛعبٓف. ىفسية عمِ ٌا وتأثٓر  أكثر ا٘صابات شٓوعا عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية
تمقْ الدراسات التأثٓرات السمبية .وسبل الوقاية هف  عدد ا٘صابات الرياضية فْ الهوسـ الرياضْ، 

الضوء عمِ كثٓر هف الهعالـ التْ تفٓد دراستىا بها ٓىٓر الطريق أهاـ الباحث بتحدٓد أسموب وخطة  سابقةال
 الدراسة واستخمص الباحث هف العرض السابق لمدراسات والبحوث ها ٓمْ:

ها الهىٍجٓف الهىاسبٓف استخدهت الدراسات السابقة التْ أشرىا إلٍٓا الهىٍج الوصفْ والهى ٍج التجريبْ وٌ
ف وكشف ىواحْ القوة والضعف،  لطبيعة ٌذا الىوع هف الدراسات، والتْ تعتهد عمِ تقٓيـ الوضع الراٌ
واستخدهت الدراسات السابقة أيضا أدوات البحث لجهع الهعموهات كاٚستبياف واٚختبارات البدىية والىفسية 

لعٓىات هف الهدربٓف  السابقةالدراسات كل  طرؽ هقابمة الشخصية، وتوالهٛحظة والهراجع والتقارير وال
 والٛعبٓف وا٘داريٓف.

 وقد استفاد الباحث هف جهع الدراسات السابقة والهرتبطة والبحوث ها ٓمْ:
    .اختيار الهىٍج والعٓىة وأدوات جهع البياىات الهىاسبة 
 كيفية بىاء اٚستبياف 
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 ٚت ا٘حصائية الهىاسبة لطبيعة البحث.كيفية اختيار القواىٓف والهعاد 
 .ا  كيفية عرض البياىات وتحمٓمٍا وتفسٓرٌ
 .تحدٓد الهراجع الخاصة فْ هجاؿ الدراسة الحالية 
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 تميِد: 

، وذلؾ حتِ ٓتهكف الٛعبوف تعتبر لعبة كرة القدـ هف الرياضات التْ تحتاج لهتطمبات خاصة 
الكروؼ ،و الذؼ يهتد لعدة أشٍر ،دوف أف ىىسِ الهشاركة هف أداء هٍاهٍـ عمِ أحسف وجً طٓمة الهوسـ 

فْ اٚستحقاقات الدولية ، والتْ تتطمب هف الٛعب أف يكوف فْ قهة هستويات جاٌزيتً ، ،هف لياقة 
بدىية عالية ،وهٍارات فىية راقية ، وىضج تكتيكْ ،ولياقة ذٌىية هذٌمة تحد هف الضغوط الىفسية ، حتِ 

ت ،ٓتهكف هف هجاراة الري و هىً يهكف أف تتحدد هتطمبات ٚعب كرة القدـ تـ العالْ الذؼ تتطمبً البطوٚ
ْ: البدىية، والهٍارية، الخططية والىفسية.  فْ أربعة جواىب رئيسية وٌ

 .الإعداد البدنُ فُ كرة القدم:0-0

البدىية(،  ٓرتبط ا٘عداد البدىْ ويتحدد وفقا لمهتطمبات البدىية الخاصة بكرة القدـ )عىاصر المياقة
حٓث يحتاج ٚعب كرة القدـ إلِ هستوػ عالْ هف المياقة البدىية تسهح لً باٚستفادة هف الهٍارات بدرجة 

 عالية وتىفٓذ الواجبات الخططية بكفاءة عالية طواؿ زهف الهباراة.

وىظرا لها ٓتطمبً ىشاط كرة القدـ هف الٛعب هف تحرؾ هستهر سواء كاىت ٌذي التحركات بالكرة 
هختمفة هف الشدة وطبقا لىتائج دراسات تحمٓل والهٛحظة لمىشاط الحركْ لهباريات  أو بدوىٍا، وبدرجات

لهستوػ كل هف التحهل الٍوائْ والٌٛوائْ والسرعة والقوة العضمية  كرة القدـ تتضح اٌٖهية القصوػ 
واقع تحمٓل الهباريات  الهباراة يكوف بدوف كرة وقد ثبت هف وخاصة أف هعظـ تحرؾ الٛعبٓف خٛؿ زهف

كمـ، وفْ دراسات  17كمـ حتِ 11تتراوح ها بٓف  أف هسافة جرؼ الٛعب عهوها خٛؿ الهباراة الواحدة
هية التحهل الٍوائْ و الٌٛوائْ والسرعة كهتطمبات أساسية  12إلِ  8أخرػ هف  ذا ٓؤكد أٌ كمـ وٌ

 (.05)حسن مندلاوي قاسم،ص لٛعب كرة القدـ
 الجمد: .التحمل أو0-0-0

ٌو قدرة الٛعب فْ الهحافظة عمِ تىفٓذ أو أداء العهل ٖطوؿ فترة ههكىة دوف ظٍور 
 (.05)حسن مندلاوي قاسم،ص.التعب

و أيضا القدرة التْ يكتسبٍا الفرد لهقاوهة  ٌو القدرة عمِ تحقٓق عهل هرتفع الشدة ٖطوؿ هدة وٌ
طوؿ فترة ههكىة  .(021لوقاد،ص)محمد رضا ا.التعب ٖؼ ىشاط يقوـ بً وٖ
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ويعىْ التحهل أف الٛعب يستطيع أف يستهر طواؿ زهف الهباراة هستخدها صفاتً البدىية، وكذلؾ قدراتً 
الفىية والخططية بآجابية وفعالية بدوف أف يطرأ عميً التعب أو ا٘جٍاد الذؼ يعرقمً عف الدقة والتكاهل 

 (.61ص،مختار حنفُ محمود).فْ اٖداء بالقدرة الهطموبة طواؿ الهباراة

سىة بٓىها تحهل القوة هف  15إلِ  14سىوات وبتركٓز عالْ ابتداء هف  9الِ 8و ٓبدأ التدريب عميً هف 
 .(41،صحنفُ محمود مختارسىة) 18سىة ويصل إلِ أقصاي بعد 16الِ 14
 .أنواع التحمل:0-0-0-0
 .التحمل العام:أ

و قدرة الٛعب فْ الهحافظة عمِ اٖداء بهجٍود بسيط  )محمد  . أو هتوسط ٖطوؿ فترة ههكىة وٌ
 ( 021، ص2113رضا الوقاد القدم، 

و يعتهد عمِ تحسٓف عهل اٖجٍزة الوظيفية والهجهوعات العضمية الكبٓرة لفترة طويمة ويقصد بً 
 .التحهل الٍوائْ

يعىْ ارتباط التحهل بأحد الصفات اٖخرػ الٛزهة لتحقٓق هتطمبات اٖداء فْ التحمل الخاص: -ب
ا تىاسبا هع  الىشاط التخصصْ)هباراة كرة القدـ( وتوجد تقسيهات كثٓرة لمتحهل الخاص أو أكثرٌ

 (61أمر الله البساطُ ، صهتطمبات كرة القدـ التقسيـ التالْ . )
محمد رضا الوقاد  . ) ٌو قدرة ٚعب كرة القدـ عمِ تكرار السرعات خٛؿ زهف الهباراة :تحمل السرعة-ج
 ( .020، ص2113، 
ٌو القدرة عمِ العهل بدوف اىقطاع هع اٚحتفاظ بالقوة العضمية لفترة طويمة بهعىِ قدرة :تحمل القوة -د

الٛعب عمِ هقاوهة التعب أثىاء الهجٍود الدائـ فْ الهباراة التْ تتهٓز بارتفاع درجة القوة العضمية فْ 
 (. 020، ص2113) محمد رضا الوقاد ، بعض أجزاء هكوىاتٍا .

ٌو قدرة الٛعب عمِ تكرار اٖداء الهٍارؼ والخططْ بكفاءة خٛؿ زهف الهباراة ويعتبر  لأداء:تحمل ا-ه
 ( .020، ص2113محمد رضا الوقاد ،  تحهل اٖداء هركب هف تحهل القوة وتحهل السرعة .)

 . أىمية التحمل:0-0-0-2
 التحهل:يهكف أف ىمخص الهظاٌر الفٓزيولوجية التْ تؤكد قدرة الٛعب عمِ  

 زيادة دفع الدـ الهحهل باٖكسجٓف إلِ الخٛيا العضمية .-1
 اىخفاض دقة سرعة القمب "الىبض" عىد الٛعب هها يعطْ وقتا أطوؿ لمبطٓف لٛسترخاء واٚهتداد.-2
 اىخفاض ضغط الدـ عىد الٛعب .-3
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ِ توفٓر كهية هف زيادة سطح الرئتٓف وهف ثـ زيادة السعة الحٓوية عىد الٛعب، هها يساعد عم-4
 اٖكسجٓف.

زيادة عدد كريات الدـ الحهراء وىسبة الٍيهوغموبٓف فْ الدـ لدػ الٛعب هها يساعد أيضا عمِ توفٓر -5
 ( . 023)محمد رضا الوقاد ،ص كهية أكبر هف اٖكسجٓف التْ تصل إلِ اٖىسجة .

 .القوة:0-0-2
فْ القوة العضمية حٓث يعرفٍا "ٌْ  : حٓث ألقِ الضوء حوؿ دور الجٍاز العصبْتعريف شاركري -

وكمهة إرادؼ ٌىا  ( .023) محمد رضا الوقاد،صأقصِ جٍد يهكف إىتاجً ٖداء اىقباض عضمْ واحد"
ذا يعىْ أف العضمة يهكف أف تىقبض  تعبر عف هدػ سيطرة وتحكـ الجٍاز العصبْ فْ القوة العضمية وٌ

 ٍربائْ لمعضمة.بطريقة أخرػ ٚ إرادية هثمها يحدث عىد التىبيً الك
) محمد رضا الوقاد : "ٌْ أقصِ هقدار لمقوة يهكف أداءي فْ أقصِ اىقباض عضمْ واحد"ويؤكد لامب

 ( . 023،ص
 وهف ٌذي التعريفات يهكف أف ٓتحدد هفٍوـ القوة العضمية فْ الىقاط التالية:

 أو هتحرؾ.إف القوة العضمية ٌْ الهحصمة الىاتجة عف أقصِ اىقباض عضمْ هف تحدٓد ثابت -1
 أف يكوف اٚىقباض ذا درجة قصوػ ويؤدػ  هرة واحدة .-2
 أف يكوف اٚىقباض إرادؼ أؼ تحت سيطرة الجٍاز العصبْ ا٘رادؼ .-3
أف ترتبط القوة بوجود هقاوهة وتواجدٌا، سواء كاىت ٌذي الهقاوهة هتهثمة فْ ثقل خارجْ أـ ثقل -4

 اؾ .الجسـ ىفسً أو هقاوهة هىافس أو هقاوهة اٚحتك
 .أنواع القوة:0-0-2-0

 يهكف تصىٓف القوة إلِ ها ٓمْ:
 : القوة القصوى -أ

ْ تعىْ قدرة الجٍاز العصبْ العضمْ عمِ إىتاج أقصِ اىقباض عضمْ إرادؼ كها أىٍا تعىْ  وٌ
 قدرة العضمة فْ التغمب عمِ هقاوهة خارجية أو هواجٍتٍا.

 القوة الممِزة بالسرعة:-ب
بأىٍا قدرة الجٍاز العصبْ العضمْ فْ التغمب عمِ هقاوهات  ماتفياف،قد تـ تعريفٍا هف قبل 

 .تتطمب درجة عالية هف سرعة اٚىقباضات العضمية
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  تحمل القوة:-ج
ٌْ هقدرة الٛعب عمِ اٖداء خٛؿ وجود هقاوهات عالية ولفترة طويمة كالجرؼ والوثب والقفز وأداء 

 (009، ص2113محمد رضا الوقاد ،  الهٍارات والخطط تحت ظروؼ هختمفة . )
 .أىمية القوة: 0-0-2-2

ٓرػ " البساطْ" أف القوة العضمية تمعب دورا بالغ اٌٖهية فْ اىجاز اٖداء لٛعب كرة القدـ  
خٛؿ الهباراة ، ويتضح احتياج الٛعب لٍا فْ كثٓر هف الهواقف، خاصة عىد الوثب لصرب الكرة بالرأس 

، أو التهريرات الطويمة بأىواعٍا الهختمفة وعىد أداء هختمف الهٍارات بالقوة أو التصويب عمِ الهرهِ 
هٓتٍا فيها تتطمب الهباراة هف كفاح ، واٚحتكاؾ الهستهر هع الخصـ  والسرعة الهىاسبة كها تظٍر أٌ

ساطُ ، )أمر الله الب لٛستحواذ عمِ الكرة أو الرقابة الهحكهة هع التغمب عمِ وزف الجسـ أثىاء الهباراة.
 ( .83ص
 .السرعة:0-0-3

ٌْ إحدػ العىاصر اٖساسية لٙعداد البدىْ وتعرؼ بأىٍا قدرة الٛعب عمِ أداء الحركات  
 (.009، ص2113محمد رضا الوقاد ، الهتتابعة أو عهل هعٓف فْ اقصر وقت ههكف . )

ٌْ  وتعرؼ كذلؾ بأىٍا ٌْ قدرة الٛعب عمِ أداء حركات هعٓىة فْ اقل زهف ههكف، أؼ 
 ( .03بطرس رزق الله، ، ص اختصار زهف ا٘جابات العضمية لٙشارات العصبية . )

 .أنواع السرعة:0-0-3-0
 يهكف أف ىمخصٍا فيها ٓمْ:

كها فْ الجرؼ السريع لمحاؽ بالكرة قبل الخصـ، أو الهشاركة فْ الدفاع والٍجوـ. سرعة الانتقال: -أ
ىِ أخر لتحقٓق الهبادغ اٖساسية لمخطط كالهقدرة عمِ تبدٓل الهراكز والٍروب هف الرقابة، أو بهع

 ( . 83أمر الله البساطُ،صالتحرؾ وتبادؿ الهراكز، هساىدة خمق الهساحات، اٚختراؽ . )
: ويقصد بٍا سرعة اىقباض العضمة أو هجهوعة عضمية أثىاء هرحمة حركية هعٓىة فْ سرعة التحرك-ب

 اقل زهف ههكف قبل ركل الكرة.
ويعىْ سرعة اٚستجابة ٖؼ هثٓر خارجْ هثل كرة أو هىافس أو زهٓل ستجابة )رد الفعل(: سرعة الا-ج

 ( . 029أمر الله البساطُ،صأؼ حسف التصرؼ فْ اقل زهف ههكف )سرعة اتخاذ القرار( . )
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 .أىمية السرعة: 3-0-3-2

هية السرعة فْ الهباراة عىد هفاجئة الخصـ هف خٛؿ سرعة اٖداء   والتهرير والتحرؾ تتضح أٌ
وتغٓٓر الهراكز، وتؤكد دراسات تحمٓل الىشاط الحركْ لمهباريات الدولية، إف السرعة بأىواعٍا هف ههٓزات 
هية كبٓرة  ٚعبْ الكرة الحدٓثة، حٓث يساٌـ ذلؾ فْ فعالية الخطط الٍجوهية ، كها أف ٌذي الصفات لٍا أٌ

الطاقوؼ،هف كريتٓف فوسفات ، أدٓىوزيف ثٛثْ  هف الىاحية الطاقوية إذ تساعد عمِ زيادة الهخزوف 
 ( .029أمر الله البساطُ، ص. )  (ATPالفوسفات )

 .الرشاقة:.1-1-4
الرشاقة فْ كرة القدـ تعىْ قدرة الٛعب عمِ تغٓٓر أوضاع اٖداء بسرعة هىاسبة لهتطمبات الٛعب هع 

 ( . 27بطرس رزق الله، ص اٚدخار فْ بذؿ الجٍد . )
 اع الرشاقة:.أنو 0-0-4-0

 يهكف تقسيـ الرشاقة إلِ الرشاقة العاهة و الرشاقة الخاصة.
 .أىمية الرشاقة: 0-0-4-2

رية فْ اٖلعاب التْ تعتهد عمِ اٖداء الهٍارؼ والخطط   هٓتٍا الجوٌ ٓتضح جميا دور الرشاقة وأٌ
ف والتىاسق وتغٓٓر الفىية، وذلؾ فْ تحدٓد الهىافسات، وخاصة التْ تتطمب اٖداء الحركْ فٍٓا التعاو 

 ( . 27بطرس رزق الله، ص الهراكز والهواقف وظروؼ اٚستحواذ عمِ الكرة . )
 .المرونة:0-0-5

،بأىٍا سٍولة الحركة فْ الهفاصل هها يساعد عمِ أداء كافة الحركات محمود رضا الوقاديعرفٍا        
 ( . 023، ص2113محمد رضا الوقاد ، بأوسع هدػ لٍذي الهفاصل .)

 يهكف تقسيـ الهروىة إلِ:.أنواع المرونة: 0-0-5-0
ٌْ إهكاىية الحصوؿ عمِ أقصِ هدػ ههكف لحركة ها فْ الهفصل عمِ حساب  المرونة الاِجابية:

 الهجهوعة العضمية العاهمة عمِ ٌذا الهفصل، والتْ تقوـ بأداء تمؾ الحركة.
حركة ها فْ الهفصل عمِ حساب ٌْ إهكاىية الحصوؿ عمِ أقصِ هدػ ههكف ل المرونة السمبية:-أ

 قوة خارجية تقوـ بأداء الحركة، فإف الهروىة يهكف تقسيهٍا إلِ:
ٌْ هدػ الحركة الذؼ يستطيع العضو الهتحرؾ الوصوؿ إليً ثـ الثبات  المرونة الثابتة )إستاتيكية(:-ب

 فيً، )أؼ ٌو هدػ الحركة ا٘ٓجابْ(.
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يستطيع العضو الهتحرؾ الوصوؿ إليً أثىاء أداء الحركة ٌْ هدػ الحركة الذؼ  المرونة الدِناميكية:-ج
 ( .30بطرس رزق الله، ص تتـ بالسرعة القصوػ .)

 . أىمية المرونة:0-0-5-2
هية الهروىة كإحدػ العواهل الهحددة والرئيسية ٘ىجاز الهٍارات الهختمفة خٛؿ   تتضح أٌ

يا ٚستٛـ الكرة والسيطرة عمٍٓا أو تقويس الهباريات وتظٍر جميا فْ أداء الٛعب أثىاء رفع رجميً عال
الجذع ٚستقباؿ الكرة بالصدر وهرجحات الذراعٓف ٖداء رهية التهاس، وفْ جهيع اٖداءات التْ تحتاج 

 .( 60حنفُ محمود مختار، ص )ب أو التهرير وخاصة أثىاء الجرؼ إلِ هرجحة الرجمٓف كها فْ التصوي
 )عناصر المياقة البدنية(:.العلاقة بِن الصفات البدنية 0-0-6

 .عىصر التحهل: ٓرتبط ٌذا العىصر بعىصر السرعة، الرشاقة والقوة 
 )عىصر السرعة: ٓرتبط ٌذا العىصر بػ: تىهية التحهل، كها يساٌـ فْ أداء الحركات )الرشاقة 
  عىصر القوة: ٓرتبط ٌذا العىصر بػعىصر التحهل، تىهية السرعة، الرشاقة وتحدٓد هروىة

 الهفاصل.
 .عىصر الرشاقة: ٓدخل فْ تىهية اٖداء وسرعة اٖداء وسرعة اٚستجابة 
 .عىصر الهروىة: تؤثر بدرجة كبٓرة فْ ىهو عىاصر القوة، السرعة، الرشاقة 

هها سبق ذكري يهكف القوؿ أف عىاصر المياقة البدىية هتداخمة ويؤثر كل هىٍها فْ أخر ويتأثر بً وقد 
حاث تمؾ العٛقة فيها ٓخص ىواحْ الىهو والتطور لتمؾ العىاصر وهكوىاتٍا. أثبتت التجارب العمهية واٖب

 .(018، ص2114) بن قاصد عمُ الحاج محمد ، 
 .الإعداد المياري:0-2
 .مفيوم الإعداد المياري:0-2-0

يعىْ ا٘عداد الهٍارؼ اكتساب الٛعبٓف الهٍارات اٖساسية بخٛؼ التهريىات والهعموهات  
 التوصل إلِ الدقة وا٘تقاف فْ اٖداء.والهعارؼ بٍدؼ 

ويقصد با٘عداد الهٍارؼ الفىْ كل ا٘جراءات التْ يضعٍا الهدرب أو الهدرس ويقوـ بتىفٓذٌا  
بٍدؼ تعميـ الٛعب الهٍارات اٖساسية والتدرج بٍا حتِ يصل الٛعب إلِ أدائٍا بطريقة آلية هقىىة تحت 

 (. 23مختار ، ص حنفُ محمود أؼ ظرؼ هف ظروؼ الهباراة .)
وتٍدؼ عهمية ا٘عداد الهٍارؼ إلِ تعميـ الهٍارات الحركية التْ يستعهمٍا الفرد فْ غضوف  

الهىافسات الرياضية وهحاولة إتقاىٍا وتثبٓتٍا حتِ يصل إلِ تحقٓق أعمِ الهستويات الرياضية وا٘تقاف 
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د الهٍارؼ الذؼ ٓتأسس عمٍٓا لموصوؿ التاـ لمهٍارات الحركية هف حٓث أىً الٍدؼ الىٍائْ لعهمية ا٘عدا
 ٖعمِ الهستويات الرياضية.

 .مراحل الإعداد المياري: 0-2-2
 وتىقسـ إلِ ها ٓمْ:

 مرحمة بناء الشكل الأول لأداء الميارة الأساسية:-أ
إف التعريف الجٓد هف جاىب الٛعب عمِ الهٍارة الجدٓدة يعتهد عمِ الشرح أو هشاٌدة اٖفٛـ  
والصور أو ىهاذج حٓث أىً كمها توفرت الخبرة السابقة ارتبطت الهٍارة الحدٓثة بذٌف الٛعب التعميهية 

وكاف التصور لٍا واستعهالٍا أسرع، ويجب هٛحظة تبسيط الهواقف التعميهية حتِ ٓتهكف هف استيعاب 
 ( . 21، ص0994مفتُ إبراىيم حماد ، الهٍارات . )

 الميارة الأساسية:مرحمة اكتساب التوافق الجِد لأداء -ب
إف الهطمب اٖساسْ والرئيسْ فْ ٌذي الهرحمة ٌو هحاولة الوصوؿ باٖداء إلِ الخمو هف  

ـ الفىْ.  اٖخطاء حٓث ىتدرج فْ التقدـ الهٍارؼ الذؼ ٓجب أف يكوف هىاسبا ٘هكاىيات الٛعبٓف وهستواٌ
 ف هتوازيٓف ٌها:إف اٖداء فْ ٌذي الهرحمة ٌو التركٓز عمِ أداء الهٍارة فْ هساري 
 ٌو تىهية الهٍارة هف خٛؿ التهريىات. اٖوؿ :
 ( . 258، ص0992)محمد حسِن علاوي ،  ٌو أثىاء المعب . الثاىْ :

ودور الهدرب فْ ٌذي الهرحمة ٌو العهل عمِ تحمٓل أداء الىاشئٓف باكتشاؼ أخطاء اٖداء 
هة هف خٛؿ تغذية راجعة وهؤثرة، وكذلؾ يقوـ والتعرؼ عمِ أسبابً وعميً أف يقدـ الهعموهات الفىية الٛز 

صٛح اٖخطاء فْ حٓف يقوـ الفرد الرياضْ بتكرار اٖداء وهحاولة  الهدرب الرياضْ بالتوجيً وا٘رشاد وا 
 اٚرتقاء بً حتِ يستطيع اكتساب اٖداء والتوافق الجٓد.

 مرحمة الوصول إلٍ آلية أداء الميارة الأساسية:-ج 
لٍذي الهرحمة ٌو الوصوؿ بالٛعب إلِ أداء الهٍارة بصورة آلية، ويصل الٛعب إلِ إف الٍدؼ اٖساسْ 

ٌذي الهرحمة هف خٛؿ التكرار الدائـ لٗداء وباستخداـ التهريىات الهتىوعة، وبعد أف يكتسب الٛعبوف 
يها واىسيابيا التوافق الجٓد لمهٍارة حٓث يصبحوف قادريف عمِ تكرار أداء الهٍارة الحركية بصورة أكثر تىظ

يستطيع الهدرب اٚستفادة هف الهىافسات التجريبية ٚستكشاؼ عٓوب أداء الهٍارة الحركية التْ تظٍر هف 
 ( .019حنفُ محمود مختار ، ص )خٛؿ هرحمة التعمـ والتدريب عمٍٓا 
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 . طرق تعمم الميارة:0-2-3
 الطريقة الجزئية لتعمم الميارات:-0-2-3-0

ْ اٖكثر شٓوعا   فْ تعمـ الهٍارات الصعبة الهركبة هف بعض اٖجزاء الهعقدة وتتىاسب وٌ
 ( 078)عصام عبد الخالق ، ص الهٍارات التْ يهكف تقسيهٍا إلِ أجزاء .

بأف ٌذي الطريقة تقسـ الهٍارة الحركية الهطموب تعمهٍا عدة  -مفتُ إبراىيم حماد -بٓىها يضٓف 
الجزء اٖوؿ وبعد إتقاىٍـ لً ٓىتقل إلِ الجزء الثاىْ ليقوـ بتعميهً أجزاء، حٓث يقوـ الهدرب بتعميـ الىاشئٓف 

كذا حتِ ٓتعمـ الىاشئٓف كل أجزاء الهٍارة، وبعد  وبعد إتقاىً الجزء الثاىْ ٓىتقل بٍـ إلِ الجزء الثالث، وٌ
 (038، ص 0994)مفتُ إبراىيم حماد،  .ذلؾ يقوـ الىاشئٓف بأداء الهٍارة كوحدة واحدة

 يقة الكمية لتعمم الميارات:.الطر 0-2-3-2
وتذكر عفاؼ عبد الكريـ "ٓجب أف ٓتعمـ الهٍارات الهختمفة بشكل كمْ قدر ا٘هكاف ٖف إيقاع  

الحركة التْ تؤدؼ فْ اٖجزاء ٚ ٓتهاثل هع إيقاع الحركة الكمية فكل جزء هف الحركة تهٍٓد لمجزء الهوالْ 
كذا  الهفاضمة بٓف استخداـ طرؽ تعمـ الهٍارة  ، وبخصوص( 281، ص0989)عفاف عبد الكريم ،وٌ

يـ حهاد حٓث ٓذكر "عمِ الهدرس أف يقيـ اختباري لمطرؽ هف جاىبٓف أساسٓف  الحركية ٓوضح هفتْ إبراٌ
 ٌها:

: درجة تعقٓد الحركة الهٍارة.  أوٚ
 ثاىيا: درجة تكاهل وترابط أجزاء الهٍارة.

التعقٓد وهرتفعة فْ درجة التكاهل وترابط أجزائٍا فإذا كاىت الهٍارة الحركية هىخفضة فْ درجة  
ذا كاىت درجة تعقٓد الهٍارة هرتفعة وكاىت  ففْ ٌذي الحالة هف اٖفضل أف ٓتدرب الهتعمـ بطريقة كمية، وا 
 ) درجة ترابط وتكاهل أجزائٍا هىخفضة فإىً هف اٖفضل أف ٓتدرب الهتعمـ عمِ الهٍارة بالطريقة الجزئية.

 ( . 038،039، ص ص 0994اد، مفتُ إبراىيم حم
يـ حهاد "هف الطبيعْ أف .الطريقة الكمية الجزئية لتعمم الميارات الحركية:0-2-3-3 يقوؿ إبراٌ

لمطريقتٓف الجزئية والكمية ههٓزاتٍها وعٓوبٍها، لذلؾ ٌىاؾ بعض الهٍارات التْ يفضل استخداـ الطريقتٓف 
مفتُ إبراىيم  ىفس الوقت ٓتفادػ عٓوب كل طريقة .)هعا، حتِ يهكف اٚستفادة هف هزايا كل هىٍها وفْ 

 ( . 038،039، ص ص 0994حماد، 
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 .أىم الأسس التطبيقية التُ يمكن استخداميا فُ التعمم والتدريب الحركُ:0-2-3-4
ٓختصر "حسف عٛوؼ" عمِ عرض اٖسس الهعتهدة فْ التعمـ والتدريب الحركْ لمهٍارات 

ْ كالتالْ:  الحركية وٌ
 ة وسبل استغٛلٍا.الدافعي 
 .اىتقاؿ أثر التدريب 
 .التكرار 
 .الىضج 

 ( .360-361محمد حسن علاوي ، ص الطريقة الكمية والجزئية فْ التعمـ والتدريب .)
 .أنواع الميارات الأساسية:0-2-3-5

تعىْ الهٍارات اٖساسية كل الحركات الضرورية الٍادفة والتْ تؤدؼ لغرض هعٓف فْ إطار  تعريف:
 قاىوف المعبة سواء كاىت ٌذي الحركات بكرة أو بدوىٍا وعميً يهكف تقسيـ الهٍارات اٖساسية إلِ قسهٓف:

 .الميارات الأساسية بدون كرة:0-2-3-5-0
الهٍارات التالية: الجرؼ، القفز، الوقوؼ، الدوراف والتْ تحتوؼ الهٍارات الحركية عمِ هجهوعة  

تستخدـ خٛؿ المعب فْ ظروؼ هختمفة، حٓث تتغٓر وتتىوع حركات الٛعب هف الهشْ البطْء إلِ 
هشْ عاد إلِ جرؼ خفٓف والجرؼ العادؼ، ثـ الجرؼ بسرعات هختمفة حتِ الوصوؿ إلِ السرعة 

 اٖساسية بدوف كرة بالهٍارات البدىية وتتهثل فْ:القصوػ، كها يصطمح عمِ تسهية الهٍارات 
 الجري وتغِِر الاتجاه:-أ

ثواىْ وقد بمغ زهف لهس الكرة  10تشٓر الدراسات إلِ أف زهف لهس الكرة والجرؼ بٍا ٚ ٓزيد عف  
 90دقائق، عميً فإف الٛعب ٓجرؼ بقية  4د إلِ  3عىد أفضل ٚعب فْ العالـ خٛؿ الهباراة الواحدة 

هتر قصد الوصوؿ إلِ  30إلِ  5ة حٓث يعدو الٛعب أقصِ سرعة خٛؿ هسافات تتراوح ها بٓف دقيق
الكرة واٚستحواذ عمٍٓا، قبل خصهً الهىافس، ويهتاز جرؼ ٚعب كرة القدـ بالتغٓر فْ السرعة واٚتجاي 

أمر  هف سرعتً.)أثىاء خداع الخصـ والٛعب الههتاز ٌو الذؼ يستطيع تغٓٓر اتجاي الجرؼ بدوف التقمٓل 
 ( . 67-65، ص0981الله البساطُ ، 

 الوثب:-ب
با٘ضافة إلِ الجرؼ فإف الوثب يحتل هكاىة ٌاهة خاصة قمب الدفاع وقمب الٍجوـ، حٓث ٓبمغ  

وثبة فْ حٓف  30-15تقريبا خٛؿ الهباراة بٓىها حارس الهرهِ هف  25-20عدد وثبات كل هىٍـ هف 
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وثبة، ويتطمب أقصِ ارتفاع ههكف وقد يكوف الوثب هف الوقوؼ  15-10باؽ الهدافعٓف وخط الوسط هف 
 ( .68أمر الله البساطُ ، ص أو بعد اٚقتراب جريا أو بعد الجرؼ جاىبا أو خمفا.)

 الخداع والتمويو:-ج
يكتسب الٛعب هٍارة الخداع والتهويً هف صفتْ الرشاقة والخفة فْ التعاهل هع هتغٓرات الٛعب  

اسبة فْ هختمف الهواقف أثىاء الهباراة ولتفادؼ الٛعب الخصـ، حٓث يقوؿ حىفْ ٘ٓجاد حموؿ هى
ـ ها ٓتهٓز بً ٚعب كرة القدـ الحدٓثة ٌو القدرة عمِ الخداع بالجذع والرجمٓف ويقوـ  هختار: "هف أٌ
بالخداع بأخذ خطوة جاىبا ثـ التحوؿ إلِ الجٍة اٖخرػ و ٓتطمب هىً أف يكوف عمِ جاىب كبٓر هف 

 ( .68أمر الله البساطُ ، ص رشاقة والهروىة والتوافق العضمْ والعصبْ .)ال
 .الميارات الأساسية بالكرة:3-2-3-5-2

ٌْ جهيع الحركات التْ يقوـ بٍا الٛعب بالكرة أثىاء الهباراة، وتشكل الطرؽ الهختمفة لمعب بالكرة هثل 
الكرة بالرأس، تهرير الكرة، الهٍاجهة، رهية السيطرة عمِ الكرة ، ضرب الكرة بالقدـ، الهراوغة، ضرب 

 التهاس، حراسة الهرهِ.
 ضرب الكرة بالقدم:-أ

إف استخداـ القدـ لضرب الكرة ٓؤدؼ ثٛث أغراض ٌْ التهرير أو الهىاولة بٓف أعضاء الفريق  
الواحد، التصويب ٌو ضرب الكرة باتجاي ٌدؼ الخصـ لغرض التٍدٓف والتسجٓل، وأخٓرا التثبٓت أو 
تخميص الكرة هف أهاـ الٛعب الخصـ أو إبعادٌا عىدها يكوف الهرهِ هٍددا هف طرؼ الخصـ زيادة 
عمِ الضربة الخاصة هثل ضربة الجزاء، ضربة الركىية، الضربة الحرة، وفْ كل اٖحواؿ ٓتـ ضرب 

 الكرة بالقدـ إها ضربات اعتيادية أو غٓر اعتيادية.
 الضربات الاعتيادية تشمل:-1

 رة بوجً القدـ.ضرب الك 
 )ضرب الكرة بجاىبْ القدـ الداخمْ )بداخل القدـ 
 )ضرب الكرة بجاىب القدـ الخارجْ )بخارج القدـ 
 ضرب الكرة بباطف القدـ 

 الضربات غِر الاعتيادية:-2
 ضرب الكرة بهقدهة القدـ 
 ضرب الكرة بكعب القدـ 
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 ضرب الكرة بىعل القدـ 
 (.  212-087، ص0984رزق الله بطرس ،  ضرب الكرة بالفخذ. ) 
 السيطرة عمٍ الكرة:-ب

يقوؿ رزؽ الله "هٍارة السيطرة عمِ الكرة يعىْ التحكـ الجٓد لٛعب بالكرات القادهة إليً، سواء  
كاىت أرضية أو عالية أو ىصف عالية فْ إطار قاىوف المعبة، ويهكف تقسيـ السيطرة عمِ الكرة إلِ 

 ثٛثة أقساـ:
  الكرة.استٛـ 
  ْكتـ الكرة واهتصاص سرعتٍا، حٓث أف استٛـ الكرة ٓتـ ببطف الكرة أو بوجًٍ أو بخارجً ف

حٓف كتـ الكرة بباطف القدـ أو بخارجً أو بأسفمً، أها اهتصاص سرعة الكرة فٓتـ بواسطة باطف 
 .(  36)فيصل رشِد عباس الدليمُ ، ص  القدـ بوجًٍ أو بأعمِ الفخذ أو بالصدر أو بالرأس

 المراوغة:-ج
ـ الهٍارات اٖساسية يستخدهٍا الٛعب الهٍاجـ فْ اٖوقات التْ يكوف فٍٓا هحاصرا   هف أٌ

بهدافع وٚ يستطيع تهرير الكرة إلِ زهٛئً، كها تعتبر وسٓمة لتهويً الخصـ ٓجعمً ٓتوقع حركة الٛعب 
ية استجابة خاطئة، هها يسهح توقعا خاطئا، وبالتالْ تكوف اٚستجابة بالىسبة لحركة الٛعب الحقيق

لمهٍاجـ بتفادؼ الهدافعٓف واستغٛؿ الكرة فْ بىاء الٍجوـ بشكل جٓد، وتوقف الهراوغة الجٓدة والىاجحة 
 ( .212-087، ص0984رزق الله بطرس ،  عمِ قدرة الٛعب الفردية.)

 ضرب الكرة بالرأس:-د
القدـ، فهٍارة ضرب الكرة بالرأس ضرب الكرة بالرأس هف الهٍارات اٖساسية الٍاهة فْ كرة  

تستخدـ لعدة أغراض كالتصويت، التسدٓد ىحو الهرهِ، أو التهرير وتبادؿ الكرات بٓف الفريق أو الدفاع 
بعاد الخطر، وتتـ ٌذي العهمية بشكمٓف أساسٓف، ضرب الكرة بالرأس هف الثبات أؼ الٛعب  عف الهرهِ وا 

، 0981حنفُ محمود ،  رتقاء أؼ والٛعب فْ الٍواء. )هتصل باٖرض أو ضرب الكرة بالرأس بعد اٚ
 ( . 93-90ص
 التمرير:-ىـ

ـ الفىوف فْ كرة القدـ عمِ ا٘طٛؽ ىظرا ٖىً اٖكثر استعهاٚ فْ الهباراة ،   يعتبر التهرير هف أٌ
ىٍاءي ،  زيادة عمِ أىً أسٍل طريقة ٘خفاء تحركات  و أحسف وسٓمة فْ بىاء الٍجوـ وتطويري وا  وٌ

 أقساـ: 3عٓىة، وتجاوز ٚعبْ فريق الخصـ، ويقسـ التهرير فْ كرة القدـ حسب الهسافات إلِ ه
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 التهريرات القصٓرة. .1
 التهريرات الهتوسطة. .2
 التهريرات الطويمة. .3

 أقساـ: 3أها هف حٓث ارتفاع الكرة عف اٖرض فيقسـ إلِ 
 تهريرات أرضية. .1
 تهريرات ىصف عالية. .2
 ( . 93-90، ص0981حنفُ محمود ،  تهريرات عالية. ) .3
  رمية التماس:-و

رهية التهاس هف الهٍارات التْ ٓجب عمِ كل ٚعب أف يحسف تىفٓذٌا وذلؾ عىدها تتجاوز الكرة الخط 
الجاىبْ لمهمعب، سواء كاىت عالية فْ الٍواء أو عمِ اٖرض لذا ٓجب إعادتٍا إلِ الداخل هف الىقطة 

 اتجاي، وعمِ الٛعب أدائٍا باحتراـ القواعد التالية:التْ اجتازت فٍٓا الخط وبأؼ 
 أف يكوف الٛعب هقابل لمهمعب. .1
 أف تكوف القدهاف عمِ الخط الجاىبْ أو خارجً. .2
 عمِ الراهْ استخداـ كمتا ٓديً. .3
 أف ترهِ الكرة هف وراء الرأس )خمف الرقبة(. .4

ف الهٍارات التْ يستعهمٍا تعتبر الكرة فْ المعب هباشرة بعد تىفٓذ رهية التهاس إذا أصبحت ه
الفريق لمٍجوـ الهباغت إذ ٚ يستجوب التسمل هف رهية التهاس، كها أصبحت تستعهل عمِ شكل ركىية، 

 وذلؾ باستغٛؿ قدرات الٛعب فْ رهٍٓا ٖبعد هسافة، ولكْ تكوف الرهية ىاجحة ٓجب:
 .تٍٓئتٍا برجوع الجذع إلِ الوراء 
 .هسؾ بإحكاـ بتوزيع كل اٖصابع 
 حٓوؼ لمذراعٓف إلِ فوؽ أهاهيا  ثى ْp 32) ,Louis jeams ( .                  

 الجري بالكرة:-ر
يطمق عمٍٓا بالدحرجة بالكرة ويقصد بٍا تحرؾ الٛعب وسيطرتً عمِ الكرة أثىاء الجرؼ، ويمجأ  

عىدها ٓريد الٛعب إلِ استعهاؿ ٌذي الهٍارة فْ حالة عدـ وجود فرصة لتهرير الكرة إلِ الزهٓل، أو 
الٛعب جذب هدافع ٘بعادي عف هىطقة التغطية، كها يستخدـ الجرؼ بالكرة أثىاء التقدـ واستغٛؿ 

 الهسافات الخالية، الجرؼ بالكرة ٓتـ بثٛث طرؽ حسب الجزء الهستخدـ هف القدـ.
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 الجرؼ بالكرة بالجزء الخارجْ هف القدـ. .1
 الجرؼ بالكرة بالجزء الداخمْ هف القدـ .2
 ( . 93-90، ص0981حنفُ محمود ، الجرؼ بالكرة بوجً القدـ . )  .3
 المياجمة:-ح

يقصد بالهٍاجهة هحاولة أخذ الكرة هف الخصـ واٚستحواذ عمٍٓا فْ حالة حيازتً لٍا أو قطعٍا  
 قبل الوصوؿ إليً، وتعتبر الهٍاجهة سٛح الهدافع ضد الهٍاجـ، ويهكف لمهدافع الهٍاجهة بعدة طرؽ.

: أف يقوـ الهدافع بإبعاد الخصـ الهستحوذ عمِ الكرة باستعهاؿ ضربة الكتف وبطريقة كاتفةاله .1
 قاىوىية.

 قطع الكرة. .2
 الهٍاجهة اٖساسية والجاىبية. .3

 ( .40كناش إبراىيم وآخرون، صالهٍاجهة هف الجاىب أو هف الخمف .)
عف الخصـ  تٍدؼ الهٍاجهة إلِ استخٛص الٛعب الهدافع لمكرة هف الخصـ ٘بعاد الكرة

 الهستحوذ عمٍٓا،و تشتٓت الكرة هف بٓف أرجل الخصـ،و قطع الكرة قبل الوصوؿ إلِ الخصـ.
 حراسة المرمٍ:-ط

و الذؼ يسهح   يعتبر حارس الهرهِ الٛعب الذؼ يشغل الهىصب اٖكثر حساسية فْ الفريق، وٌ
ت، وهركزي فْ هؤخرة الدفاع لً القاىوف باستخداـ ٓديً فْ هسؾ الكرة أو صدٌا فْ حدود هىطقة العهميا

ٓتيح لً توجيً زهٛئً فْ عهميات الٍجوـ السريع اٚستجابة، ٓتهتع بمياقة هعتبرة وهٍارات ىفسية عالية 
 ( .46)فيصل رشِد عباس د ِممُ لحمر عبد الحق ، ص وتتمخص تقىية حارس الهرهِ فيها ٓمْ:

 .استقباؿ الكرة 
 .التقدـ لمكرة بالٓدٓف 
  بالٓدٓف.إرساؿ الكرة 

 .علاقة الصفات البدنية بالميارات الأساسية:0-2-3-6
تعد الصفات البدىية الركٓزة لمهباراة كها ٓتطمبً جرؼ سريع لهحاولة اٚستحواذ عمِ الكرة قبل  

الخصـ، لذا ٓجب عمِ الٛعب أف ٓتصف بدرجة عالية هف الكفاءة البدىية حتِ ٓتهكف هف تىفٓذ الهٍارات 
ة حٓث ٚ يستطيع الٛعب الذؼ ٓتهتع بهستوػ عاؿ هف الهٍارات اٖساسية هف اٖساسية الهختمف

دي اٖخٓرة ٚ تكفْ وٚ يهكف أف تؤدؼ إلِ  استغٛلٍا دوف أف يكوف عمِ قدر ههاثل هف الىاحية البدىية وٌ
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كذا أصبحت المياقة البدىية والف ىية ٚ ىتائج طٓبة فْ الهباراة دوف هستوػ ههاثل هف الىاحية الفىية، وٌ
( 40) بن قاصد عمُ حاج محمد ، صيهكف فصمٍها فْ أؼ هرحمة هف هراحل اٖداء فْ فترة الهباريات .

. 
وهف ٌذا الهىطمق يهكف اعتبار الصفات البدىية الركٓزة اٖساسية فْ قدرة الٛعب عمِ أداء  

رتبط بقدراتً البدىية العالية، الهٍارات اٖساسية بكل دقة وفعالية فإهكاىية احتفاظ  الٛعب بهستواي الفىْ ه
أها إذا كاىت لياقتً البدىية ضعيفة أو ىاقصة فالٛعب ٓجد صعوبة كبٓرة فْ أداء الهٍارة اٖساسية عمِ 

 أكهل وجً.
 .أىمية التدريب عمٍ الميارات الأساسية:0-2-3-7

ذا الٍدؼ ٚ يهكىً  داؼ الفريق فْ كرة القدـ تحقٓق الفوز عمِ الخصـ وٌ ـ أٌ أف ٓتحقق إٚ إذا أتقف هف أٌ
ٓجابية، ٌذي الخطط التْ تعتهد عمِ الهٍارات اٖساسية  تطبٓق الخطط الدفاعية والٍجوهية بكفاءة وا 
هية التدريب عمِ الهٍارات اٖساسية بالىسبة  ا اٖساس الذؼ ٓرتكز عميً وهف ٌىا تتضح وتتجمِ أٌ وتعتبرٌ

ذا ها ٓؤكدي  وؿ: "إف هجٍودات الفريق الٍجوهية تتركز فْ فعالية حٓف يق تامر محسنلٛعبْ كرة القدـ وٌ
واحد ٌْ إدخاؿ الكرة فْ الٍدؼ وبدوف ٌذي الفعالية ٚ يهكف لمفريق أف يحقق الفوز عمِ الخصـ، هف ٌىا 

هية الفعاليات التكتيكية بالىسبة لهؤدؼ ٌذي الفعالية".  تظٍر أٌ
جٓدة لمعب وبالتالْ خمق فرص لمتسجٓل تكوف إف تعمـ الٛعب لمهٍارات اٖساسية يسهح لً بخمق ظروؼ 

 .(23، ص 0972حسن وواثق ناجُ ،  ثامر)ساس فْ الحصوؿ عمِ ىتائج جٓدة ٌْ اٖ
 الإعداد الخططُ:-0-3
يعىْ ا٘عداد الخططْ إكساب الٛعب الهعموهات والهعارؼ  .مفيوم الإعداد الخططُ:0-3-0

تقاىٍا عهميا بالقدر الكافْ الذؼ يهكىً هف حسف التصرؼ فْ هختمف الهواقف  والقدرات الخططية وا 
 ( .010محمد عبد صالح الوحش ومفتُ إبراىيم ، ص) الهتعددة والهتغٓرة خٛؿ الهباراة.

وا٘عداد الخططْ ٌو حمقة فْ سمسمة إعداد فريق كرة القدـ، كها أىً جزء هف البىاء الهتكاهل لهراحل 
الٛعبٓف لمهٍارات اٖساسية ويزيد هف لياقتٍـ البدىية الحالة التدريبية، حٓث ٓرفع هف هستوػ أداء 
 ( . 073) حسن السِد أبو عبده ، صبا٘ضافة إلِ اٖثر التربوؼ والىفسْ عمِ الفريق .

 التخطيط:-أ

ٌو هرحمة تضهف اختيار الخطط الهىاسبة لمفريق والفرؽ الهىافسة وأسالٓب تعميهٍا والتدرب عمٍٓا      
ر القدرات الهىاسبة أثىاء الهباراة لتىفٓذٌا كها ٓراعْ ٌذا التخطيط أو اختيار المعب وهف خٛلٍا ٓتـ اختيا
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عىاصر ٌاهة وتتهاشِ هع الهرحمة العهرية لٛعبٓف حٓث تختمف كل هرحمة عف اٖخرػ هف حٓث 
 ( .00، ص2113-2112محمد سبع وآخرون ، القدرات البدىية والحركية والذٌىية.)

 تعميم الخطط:-ب
 ْ  الهرحمة التىفٓذية لمخطط حٓث تخرج هف ذٌف الهدرب إلِ ذٌف الٛعبٓف.وٌ

 ويكوف الٍدؼ اٖساسْ لٙعداد الخططْ ٌو أف يحصل الٛعبوف عمِ عىصريٓف أساسٓٓف.
عىصر ٓتعمق بالعقل والتفكٓر حٓث ٍٓتـ باكتساب الٛعب الهعارؼ والهعموهات الهتعمقة بكل ها يحيط -1

و ٌاـ وضرورؼ   لىجاح العىصر الثاىْ.بالخطة وٌ
و ها يهكف وضعً بالجاىب التطبيقْ فْ -2 عىصر ٓتعمق باكتساب القدرة عمِ التىفٓذ العهمْ هٓداىيا وٌ

 ( 30، ص 0994مفتُ إبراىيم ، الهمعب والذؼ ٓرتكز عمِ العىصر اٖوؿ . )
 .الإعداد الخططُ فُ خطة التدريب السنوية:0-3-2

 كل هرحمة هف هراحل إعداد الرياضْ.ٓدخل ا٘عداد الخططْ فْ         
 .الإعداد الخططُ فُ مرحمة الإعداد العام:0-3-2-0

 .ٌذي الهرحمة ترتكز عمِ تأسيس الجواىب البدىية والهٍارية وا٘رادية لدػ الٛعبٓف 
حٓث ا٘عداد الخططْ فٍٓا بىسب ضئٓمة جدا.والتْ قد تتبمور فْ بعض تهريىات القواعد 

 راء الكرة أو تبادؿ الهركز هع الزهٓل أو سىد الزهٓل فْ صورة سٍمة وبسيطة.الخططية هثل الجرؼ و 
 .الإعداد الخططُ فُ مرحمة الإعداد الخاص:0-3-2-2

هف الواضح أف التدريب عمِ الخطط اٖساسية يسٓر جىبا إلِ جىب هع الخطط العاهة وخطط 
 الهواقف الثابتة سواءا كاف ذلؾ ٌجوهيا أو دفاعيا.

ؿ ا٘عداد الخططْ الدفاعْ ىفس القدر فْ اٌٖهية هع ا٘عداد الخططْ الٍجوهْ. ويجب أف ٓىا
جوـ حٓث ٓىطمق الٍجوـ هف الدفاع ويىطمق الدفاع هف الٍجوـ.  فكرة القدـ دفاع وٌ

هية التعميـ والتدريب عمِ خطط المعب السٍمة والبسيطة أوٚ ثـ الخطط ذات الهتطمبات  وىؤكد ٌىا عمِ أٌ
 ( .47، ص0990مفتُ إبراىيم ،  اٖعمِ والهعقدة.)الهٍارية 
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 .الإعداد الخططُ فُ مرحمة المباريات التجريبية:0-3-2-3

ْ هرحمة الذروة فْ ا٘عداد بالىسبة لتكثٓف ا٘عداد الخططْ فْ البرىاهج التدريبْ حٓث ٓتـ  وٌ
القوؼ لدػ الٛعبٓف فْ  التركٓز فْ ٌذي الهرحمة عمِ الخطط، بعد أف يكوف الهدرب قد وضع اٖساس

المياقة البدىية والوصوؿ بٍـ إلِ درجة جٓدة هف حٓث إتقاف الهٍارات اٖساسية، فٍذي اٖخٓرة تستخدـ 
 كوسائل لتىفٓذ خطط المعب.

 .الإعداد الخططُ فُ مرحمة المباريات الرسمية:0-3-2-4

إلِ أف هف أغراض فترة تعتبر فترة الهباريات فترة استكهاؿ لٙعداد الخططْ، ٌذا با٘ضافة 
الهباريات هحاولة الهحافظة عمِ الهستوػ العالْ الذؼ وصل إليً الٛعبوف فْ اٖداء الخططْ وبشكل 

 عاـ يصبح هف اٌٖداؼ العميا لٍذي الفترة التدريب عمِ الخطط التْ تتطمبٍا طبيعة كل هباراة.

مفا كل هرة، با٘ضافة إلِ فالفرؽ تختمف هف حٓث الهستوػ واٖهر ٓتطمب إعدادا خططيا هخت
ذا ٓتطمب رؤية جٓدة هف جاىب  ا٘عداد الخططْ لمهواقف الذؼ ٓتوقع الهدرب أف ٓواجٍٍا الفريق وٌ
الهدرب وهف جٍة خٛؿ ٌذي الفترة ٓجب أف ٍٓتـ الهدرب باٖخطاء الخططية التْ تظٍر فْ أداء الفريق 

 فْ هختمف الهباريات.

هية راحة الٛعبٓف وقدرة الهحاضرات الىظرية وتطبيقاتٍا ال عهمية ٌاهة جدا فْ ٌذي الفترة، ىشٓر ٌىا إلِ أٌ
الجٍاز الطبْ عمِ سرعة استعادة الٛعبٓف لشفائٍـ هف التعب وخاصة بعد كل هباراة فٍذا ٓمعب دورا 

صٛح اٖخطاء  )  ( .48،49مفتُ إبراىيم ، ص ص  هٍها وهؤثرا فْ ا٘ست عاب والتىفٓذ الخططْ وا 
ا٘صابات دورا سمبيا فْ التأثٓر عمِ قوػ خطط المعب لدػ الفريق فاٌٚتهاـ بالبدٓل وا عدادي كها تمعب 

شراكً فْ هباريات ودية يضٓف إٓجابيات لخطط لعب الفريق. )  ( .49مفتُ إبراىيم ، ص  ىفسيا وا 

 .الإعداد الخططُ فُ فترة الانتقال والترويح: 0-3-2-5

داؼ هرحمة ا٘عداد والهباريات.)ا٘عداد الخططْ ٓتٛشِ فْ ٌذي الفت دافٍا عف أٌ  رة ىظرا ٚختٛؼ أٌ
 ( . 51مفتُ إبراىيم ، ص :
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 . مراحل التعمم الخططُ:0-3-3

 .اكتساب المعارف والمعمومات الخططية:0-3-3-0

ٓىصح "شوتكا" باستخداـ التدرج التعميهْ لضهاف اكتساب جٓد لمهعموهات الخططية والقدرة عمِ 
 ْ لخطة المعب.اٖداء اٖول

 ٍشرح قواعد و قواىٓف المعب اٖساسية.المرحمة الأول : 
 وصف طريقة المعب هع توضيح هراكز الٛعبٓف وواجبات كل هىٍـ.المرحمة الثانية : 
 ـ اٖخطاء التْ يحتهل المرحمة الثالثة : تحمٓل كل هرحمة هف هراحل المعب وتوجيً الىظر إلِ أٌ

 حدوثٍا أو التْ حدثت.
: هعالجة بعض الهواقف الخططية التْ تختمف فْ درجة صعوبتٍا،  ووضع اىسب الحموؿ لرابعةالمرحمة ا

بد  ـ اٖخطاء الشائعة ويجب عمِ الهدرب إقىاع الٛعبٓف أتـ ا٘قىاع بالخطط، وٚ هع توجيً الىظر إلِ أٌ
ـ وهىاقشتٍا .)  ( .281ص، 0996إبراىيم شعلال وعمرو أبو المجد ، هف التعرؼ عمِ وجٍة ىظرٌ

تقان الأداء الخطط0-3-3-2ُ  :.اكتساب وا 

عف طريق أداء ىهوذج ٓوضح طريقة اٖداء الصحيح هع الشرح ثـ يعقب ذلؾ الههارسة العهمية لٛعب 
 وتىقسـ عهمية تعمـ أداء الهواقف الخططية إلِ هراحل:

 :ٍتعمـ اٖداء الخططْ تحت ظروؼ سٍمة هبسطة.  المرحمة الأول 
  :تعمـ ىفس اٖداء الخططْ هع تغٓٓر طبيعة الهواقف.المرحمة الثانية 
 بن : تعمـ اختيار ىوع هعٓف هف اٖداء الخططْ الهىاسب لبعض الهواقف الهعٓىة.المرحمة الثالثة(

 (065،ص2114قاصدي عمُ محمد الحاج ، 
 .تنمية وتطوير القدرات الخلاقة:0-3-3-3

تقاى     ً ٓتطمب هف الٛعب تكويف أىهاط سموكية جٓدة فٓجب أف يكوف لديً إف تعمـ السموؾ الخططْ وا 
القدرة عمِ تغٓٓر سموكً وتعدٓمً طبقا لهواقف لعب هتغٓرة خٛؿ الهباراة كالسرعة، الدقة، واٚستجابة 

 ( .280. )المرجع نفسو، ص الصحيحة
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 الإعداد النفسُ أو المتطمبات النفسية للاعب كرة القدم:  -0-4

 :مفيوم الإعداد النفسُ 0-4-0

لٙعداد البدىْ و الهٍارؼ  إف ا٘عداد الىفسْ ٓجب أف ٓخطط لً الهدرب أثىاء الهوسـ, كها ٓخطط     
والواجبات التْ يضعٍا الهدرب بٍدؼ تىهية وتثبٓت   والخططْ. وا٘عداد الىفسْ يعىْ كل ا٘جراءات

 . الٛعب الصفات ا٘رادية لدػ

يـ حهادة عمِ اىً تمؾ العهمياتويعرؼ ا٘عداد الى      التْ هف شاىٍا إظٍار  فسْ حسب هفتْ إبراٌ
لٛعب و الفريق والوصوؿ بً إلِ قهة  أفضل سموؾ فْ كل هف اٖداء البدىْ ، الهٍارؼ والخططْ

 (.235ص ،2110مفتُ إبراىيم حماد، )الهستويات 

ا٘رادية وتىهية عهمية  الصفاتويسعِ ا٘عداد الىفسْ حسب " عزت هحهود كاشف " إلِ تىهية       
تذكر خصائص اٖداء فْ هواقف المعب  ا٘حساس واٚىتباي والهٛحظة التْ تظٍر فْ القدرة عمِ

الخططْ الصحيح، كها ٍٓدؼ ا٘عداد الىفسْ أيضا إلِ تىهية  الهختمفة، والهقدرة عمِ التصور والتوقع
 (.066، ص 0990)عزت محمد كاشف ،الهختمفة الهقدرة عمِ التحكـ فْ اٚىفعاٚت خٛؿ هوافق المعب 

 :واجبات الإعداد النفسُ-0-4-2

ـ واجبات ا٘عداد الىفسْ لٛعبْ كرة القدـ ىجد :   إف هف أٌ

هستوػ هف الهٍارات  الهساعدة فْ تحسٓف العهميات الىفسية الٍاهة التْ تٍدؼ إلِ الوصوؿ ٖعمِ 1-
 .اٖساسية والخططية لكرة القدـ

الهثالْ لمعهميات العقمية  تكويف وتحسٓف السهات الشخصية لٛعب التْ تأثر بوضوح فْ الثبات 2-
والحركية وخاصة فْ الظروؼ الصعبة أثىاء  العميا، واٚحتفاظ بٍا هع رفع هستوػ الكفاية الحٓوية

 .الهباريات والتدريب

 .تكويف وبىاء حالة اىفعالية هثالية أثىاء التدريب والهباريات  3

 .تحسف القدرة عمِ تىظيـ الحالة الىفسية فْ الظروؼ الصعبة هف التىافس  4-

 .الهساعدة فْ ا٘عداد الهعرفْ والوعْ الكاهل بهتطمبات الهباراة  5-
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 (042،ص0987)محمد حسن علاوي،تكويف هىاخ ىفسْ آجابْ فْ الفريق   6-
 .:أنواع الإعداد النفسُ-0-4-3

 :ىقسـ ا٘عداد الىفسْ إلِ  ويهكف اف
 ويٍدؼ إلِ تىهية وتطوير السهات الشخصية العاهةالإعداد النفسُ العام:  -أ

 .الهكوىة لٛعب كرة القدـ
 :الإعداد النفسُ لممباريات ويشمل عمٍ نوعان -ب

 ا٘عداد الىفسْ الهباشر. 
 ا٘عداد الىفسْ لهباراة هحددة. 

 :وا٘عداد الىفسْ الهباشر ٓىقسـ إلِ
 ْالبىاء الىفس. 
 تىظيـ الحالة الىفسية. 

وكٌٛها ٓتـ قبل الهباريات بفترة كافية طبقا لىوع الهباراة أو البطولة, إها قبل الهباراة هباشرة أو فْ أثىاءٌا 
 : فتىقسـ إلِ

 الفعالية الىفسية فْ بداية كل هباراة. 
 الفعالية الىفسية فْ الراحة البٓىية. 

واجباتً الخاصة, وتىفٓذٌا ٚ ٓىفصل بعضٍا عف البعض وٚ ٓتجزأ إٚ وكل جزء هف ٌذي اٖجزاء لً 
 ( .23،ص  0997) فيصل رشِد وآخرون،.ىادرا
 . مكونات عممية الإعداد النفسُ فُ كرة القدم:0-4-4

 وتشهل عهمية ا٘عداد الىفسْ فْ كرة القدـ عمِ الهكوىات التالية :
 . العمميات العقمية العميا:0- 0-4-4

تضهف سرعة   اكتساب الهٍارات  ، ا٘دراؾ، التصور، التخٓل، التذكر، التفكٓر واٚىتباي . والتْا٘حساس
الهختمفة هف الهباراة والتدريبات. و العهميات العقمية العميا تمعب دورا  والخطط ودقة التطبٓق لٍا فْ الهواقف

 (053،ص0987 حسن علاوي،) محمداهتٛؾ الكفاءة الرياضية كأحد أسس اٚىجاز الرياضْ.  ٌاها فْ
 
 
 .السمات النفسية المكونة لشخصية اللاعب:0-4-4-2
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والتدريب عمِ أحهاؿ هختمفة الحجـ  ٌذي السهات التْ ٓجب اف تتهٓز بالثبات والصدؽ أثىاء الهباريات
 الٛعبٓف فْ المحظات الصعبة والحرجة ويهكف تحدٓدٌا فيها ٓمْ: والشدة, يحددٌا إلِ درجة كبٓرة سموؾ

 القدرة عمِ التىافس والسعْ إليً. -
 صٛبة الشخصية. -
 القدرات العصبية )اٚستعداد ٚستثارة(. -
 السهات ا٘رادية. -
 الهظاٌر اٚىفعالية. -
 الحالة الهزاجية. -

ـ صفة تهٓز شخصية الٛعب ٌْ هستوػ الثبات الىفسْ الذؼ ٓجب           أف ٓتوفر عىد الٛعب  وأٌ
والتقرير عىد تحهل الهسئوليات والواجبات فْ  ٓوية والقدرة عمِ الحسـبهستوػ هرتفع هف الكفاية الح
 ( .013,ص 0991) أسامة كامل راتب، أقصِ الظروؼ اٚىفعالية توترا

 . الحالة النفسية:0-4-4-3
ْ عهمية ىفسية     تزازا, وٌ هركبة هف اٚىفعاؿ, اٚىتباي, التفكٓر.  و تعتبر أكثر اٖشكاؿ الىفسية تغٓٓرا واٌ
والشدة, وطبيعة هستوػ الحالة الىفسية تتأثر بدرجة كبٓرة جدا فْ  ٌْ تتصف بهستوػ هحدد هف الفعاليةو 

تىظيـ حالتً  الهباراة وبعدٌا, وترتبط بتحسٓىً أو تدٌوري. واهتٛؾ الٛعب الهقدرة عمِ الىشاط أثىاء
 الىفسية يعتبر احد اٖسس فْ بىاء الشخصية الهتكاهمة .

 الميارات النفسية:. 0-4-4-5
أف تىهية الهٍارات الىفسية  تمعب الهٍارات الىفسية دورا ٌاها فْ تحقٓق اٚىجازات الرياضية, حٓث    

وهف اٌٖهية ا٘شارة إلِ أف تعمـ ٌذي الهٍارات ، ٓجب أف يسٓر جىبا إلِ جىب هع تىهية عىاصر المياقة
ٖداء الرياضْ ولكف ٓىتقل إلِ الحياة العادية هثل الىفسية ٚ ٓؤثر فقط عمِ المياقة البدىية،و تطوير ا

داؼ واقعية, وتركٓز اٚىتباي، هٍارات التحكـ فٍْ هٍارات  فْ الطاقة الىفسية, والضغط العصبْ, ووضع أٌ
 (.45,ص  0996)محمد العربُ،ىافعة فْ أبعاد الحياة الهختمفة . 
 وتتعدد الهٍارات الىفسية لتشهل:

 .هٍارات التصور 
 ء.اٚسترخا 
 .تركٓز اٚىتباي 
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 .التحكـ فْ الطاقة الىفسية 
 .هٍارات وضع اٌٚداؼ 
 .ْالتحكـ فْ الضغط العصب 

هية التخطيط الهبكر لتىهية الهٍارات الىفسية السالفة الذكر هع الىاشئٓف هف خٛؿ  وتجدر ا٘شارة عمِ أٌ
 (.066,ص  0999 ،)محمد العربُبراهج طويمة الهدػ

ـ  ْ:ويهكف أف ىتطرؽ إلِ أٌ  الهٍارات الىفسية وٌ
 . الاسترخاء: 0-4-4-5-0

كها ٓتهٓز بغياب الىشاط والتوتر,  يهثل اٚسترخاء بوجً عاـ احد الهحاور الرئيسية فْ إزالة التوتر والقمق
و فترة هف السكوف وا غفاؿ الحواس   (.74،ص 0996)عون عبد الرحمان،محمد العربُوٌ

د هف الىشاط يسهح بإعادة  الشحف واٚستفادة الكاهمة هف ويعرؼ اٚسترخاء بأىً اىسحاب هؤقت وهتعه
 .(068)عون عبد الرحمان،محمد العربُ ،ص الطاقة البدىية والعقمية واٚىفعالية

والسيطرة فْ أعضاء جسهً لهىع أو  كها عرفً أساهة راتب وعمْ زكْ بأىً هقدرة الٛعب عمِ التحكـ
 .(345، ص  2111،)أسامة كامل راتب التخفٓف هف حدوث التوتر

 ويهكف أف ىقسـ اٚسترخاء إلِ ىوعٓف ٌها:
تقترب هف غياب الىشاط  : ويقصد بً اىخفاض التوتر فْ العضٛت إلِ درجةالاسترخاء العضمُ أولا:

واٚىبساط العضمْ والتركٓز عمِ عهمية الزفٓر فْ التىفس  العضمْ وذلؾ عف طريق التهٓز بٓف اٚىقباض
 (.66، ص  0995)محمد العربُ، هىاسبة هف اٚسترخاءال لموصوؿ إلِ الدرجة

العضمْ الذؼ يساٌـ فْ  يأتْ اٚسترخاء العقمْ بعد اٚىتٍاء هف اٚسترخاء الاسترخاء العقمُ: ثانيا:
و درجة هف اٚسترخاء العهٓق الذؼ يعهل عمِ  خفض التوتر العضمْ وبالتالْ خفض التوتر العقمْ, وٌ

)محمد العربُ ، محمد ماجد ٚىفعاٚت عف طريق التىفس العهٓق ا اىخفاض التوتر والتحكـ فْ
 (214، ص  2110إسماعِل،

هية اٚسترخاء فْ :  وتكهف أٌ
  خفض هستوػ التوتر العالْ إلِ هستوػ السيطرة بصورة آجابية قبل الهىافسة هباشرة وكذلؾ أثىاء

 وبعد الهىافسة.
 .ْتقديـ هزيد هف الوعْ با٘حساس الحرك  
  ىقطة اٚتزاف. إلِالعودة 
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  التغمب عمِ حاٚت الهصاحبة فْ الٓوـ السابق عمِ   الهىافسة وكذلؾ الفترة اٖولِ هف
 الهىافسات.

 .استخداـ الهىافسات فْ الفترات البىية التْ تسهح طبيعة التىافس بذلؾ 
  الهىافسات. أثىاءإزالة التوتر فْ هجهوعات عضمية هحددة 
  ْاٚسترخاء العقمْ الىاتج ٚستراتٓجيات ها قبل الهىافسة هف  ِإلاٚسترخاء ٌو هدخل الرئيس

 (.072، ص  0996)محمد العربُ،خٛؿ التصور اٚٓجابْ 
 :التصور العقمُ.0-4-4-5-2

و عبارة عف اىعكاس اٖشياء والهظاٌر التْ سبق الفرد  التصور العقمْ ٌو لب عهمية التفكٓر الىاجحة, وٌ
الرؤية فٍو يستخدـ هجهوعة هف الحواس اٖخرػ هثل المهس أو السهع  إدراكٍا, والتصور أكثر هف هجرد

 أو تركٓبات هىٍا.
و عاهل أساسْ فْ تطوير الهٍارات الحركية واٖداء, حٓث ٓمعب دورا ٌاها فْ تىهية  والتصور وظيفة وٌ

 (.009-008،ص 0996)محمد العربُ،قدرات وهستوػ الفرد الرياضْ .
 إلِ: التصور العقمُويهكف أف ىقسـ 

أدائً هف الخارج كها لو كاف  : يعد ٌذا الىوع هف التصور بصريا أؼ الٛعب ٓرػ التصور الخارجُ: أولا
هعٓىة هف اٖداء لٓؤكد عمِ الجواىب الفىية والهٍارية  يشاٌد فٓمها سٓىهائيا ويوجًٍ ويتوقف عىد ىقطة

 (.347،ص 0985)مفتُ إبراىيم حمادة، محمود احمد أبو العِنِن،الصحيحة . 
هف داخل الفرد وليس  ٓتهٓز التصور الداخمْ بأىً ذو طبيعة حسية فٍو ىابعثانيا: التصور الداخمُ: 

الحركْ بفاعمية هقارىة بالحواس اٖخرػ فْ ٌذا  كىتٓجة هشاٌدتً ٖشياء خارجية, ويساٌـ ا٘حساس
ـ باٖداء ويشعر يشعر الرياضْ أثىاء التصور بأىً داخل جسهً واىً يقو  الىهط هف التصور, حٓث

ولكف ٚ ٓرػ جسهً ىفسً وبذلؾ يسهح التصور الداخمْ باكتساب الخبرة الحسية الصحيحة لتىفٓذ ،بالجسـ
 (.308، ص  0998)أسامة كامل راتب الهٍارة الهستخدهة . 
ويعىْ عدـ وجود أؼ ىوع هف التصور سواء الداخمْ أو الخارجْ ولكف الٛعب  ثالثا: عدم التصور:

 الحركْ فقط, ويهكف هٛحظة برة التْ يشعر بٍا هف خٛؿ ا٘حساسيهارس الخ
يسترجع الٛعب الخبرات السابقة التصورية ولكف  ذلؾ فْ الهرحمة ألية فْ اٖداء الحركْ حٓث ٚ

 (.227، ص 0996)محمد العربُ، فقط  ههارسة ا٘حساس الحركْ
 وهف خصائص التصور العقمْ ىجد:
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  وتصهيـ خبرة بشكل جدٓد, كها أف لً قدرة عمِ إعادة عرض الخبرة استخداـ الخبرات السابقة
 السابقة.

 .التصور خبرة حسية وعمِ ذلؾ فاف استخداـ أكثر هف حاسة ٓىهْ القدرة عمِ التصور 
 .يحتاج التصور إلِ هثٓرات داخمية دوف العودة لمبٓئة اٖصمية ٚ 

 لهخ ، لذا فالتصور يعتبر وظيفة تذكر.لمتصور أساس فسٓولوجْ يحدث بأجزاء الحواس الهوجودة با 
ٓتهٓز التصور بعدـ الثبات وبأىً أقل وضوحا هف ا٘دراؾ ٖىً يعتهد عمِ التصور السابق ، لذا ٓجب أف 

)محمد العربُ، الكميات لزيادة القدرة عمِ الحفع واٚستيعاب  ٓبدأ التدريب عمِ التصور باٖجزاء ثـ
 (.228ص

هية التصور العقمْ   فْ:وتكهف أٌ
 .يساعد فْ وصوؿ الٛعب إلِ أفضل ها لديً فْ التدريب أو الهىافسات 
 .يساعد الٛعب عمِ تصور اٖداء هباشرة قبل الدخوؿ فْ الهىافسات 
  يساٌـ فْ استدعاء ا٘حساس باٖداء اٖفضل وتركٓز اٚىتباي عمِ الهٍارة قبل الدقيقة اٖخٓرة

 الباقية عمِ اٚىطٛؽ لتحقٓق اٌٖداؼ.
 .يساعد الٛعب عمِ تصور اٖداء الجٓد هباشرة قبل الدخوؿ فْ الهىافسة 
 .يصبح التصور العقمْ ذا ىفع كبٓر بعد اٖداء الىاجح وخاصة عىدها تسهح طبيعة التىافس بذلؾ 
  استبعاد التفكٓر السمبْ وا عطاء الهزيد هف الدعـ فْ الثقة فْ الىفس وزيادة الدافعية وبىاء أىهاط

 ابْ وتحقٓق اٌٖداؼ.اٖداء اٚٓج
 .الانتباه والتركِز:0-4-4-5-3

ـ هف التركٓز وأخر ىوع هف تطبٓق  ٌىاؾ تداخل كبٓر بٓف هصطمحْ اٚىتباي والتركٓز، فاٚىتباي أٌ
اٚىتباي وتثبٓتً ، فالتركٓز عمِ ٌذا الىحو بهثابة اىتٍاء اىتباي اىتقائْ يعكس هقدرة الفرد عمِ توجيً اٚىتباي 

ً، وكمها زادت هقدرة الرياضْ عمِ التركٓز فْ الشْء الذؼ يقوـ بأدائً كمها حقق استجابة ودرجة شدت
و اٖساس لىجاح عهمية التعمـ  أفضل حٓث يعتبر تركٓز اٚىتباي احد الهٍارات العقمية الٍاهة لمرياضٓٓف, وٌ

ا٘دراؾ والتفكٓر والتذكر أو التدريب أو الهىافسة فْ أشكالٍا الهختمفة حٓث تبىِ عميً العهميات اٖخرػ ك
والتوقع ، ويتهثل هفٍوهً العاـ فْ القدرة عمِ تركٓز العقل حوؿ هوضوع هعٓف عف طريق اٚىتقاء فْ 

ذا ها أكدي  عمِ أف تركٓز اٚىتباي وظيفة اىتقائية وتوجٍٓية هىظهة هف  -0991شممنبرجر  -الشعور. وٌ
 البٓئة إلِ ها بٓف الشعور والىشاط .وظائف الشعور ا٘ىساىْ تتضهف العٛقة بٓف الفرد و 
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 ويهكف أف ىقسـ هف حٓث الىوع إلِ بعدٓف أساسٓٓف:
 : سعة اٚىتباي والذؼ ٓىقسـ إلِ اٚىتباي الواسع واٚىتباي الضٓق.البعد الأول
 : اتجاي اٚىتباي والذؼ ٓىقسـ الِ اٚىتباي الداخمْ واٚىتباي الخارجْ.البعد الثانُ

-تركٓز اٚىتباي-شدة اٚىتباي -تحويل اٚىتباي-ية لعهمية اٚىتباي ىجد اىتقاء اٚىتبايوهف الهٍارات اٖساس
 اليقظة.

هية اٚىتباي تتفق أراء العمهاء عمِ أف حدوث اٚىجازات الرياضية العالية ٓرتبط بوجود الٛعب فْ  وهف أٌ
إلِ اٖداء. قد قاـ بتوجًٍٓ كمية -( Denfir)-إٚ أف  هىطقة الطاقة الىفسية الهثمِ حٓث يكوف اٚىتباي 

فٓر إلِ أف اٚىتباي ٌو هٍارة يهكف تعمهٍا وتىهٓتٍا هف خٛؿ التدريب وبذؿ ىدوفْ ٌذا الصدد يشٓر 
الجٍد الهتواصل ، حٓث اىً غالبا ها ٓتقرر هصٓر هباراة هف خٛؿ اٖخطاء الصغٓرة التْ فْ كثٓر هف 

 (.258،ص  0997.) محمد حسن علاوي،اٚىتباي اٖحياف يهكف إرجاعٍا إلِ فقداف تركٓز 
 . الصفات الإرادية للاعب كرة القدم:0-4-4-6

إف تىهية الصفات ا٘دارية ٓجب أف تكوف دائها فْ ذٌف الهدرب أثىاء وضعً لخطة التدريب السىوية, 
ـ الصفات ا٘دارية ىجد.   وخٛؿ وحدة التدريب الٓوهية وهف أٌ

يكسب الٛعب الثقة بالىفس ىتٓجة التدريب العمهْ الهىظـ والتهريىات : .الثقة بالنفس0-4-4-6-0
الهتدرجة وفق قدرات الٛعب الحقيقة, فعىدها يطهئف إلِ هقدرتً فْ اٖداء أثىاء التهريف والهباريات أداءا 

 سميها يشعر قطعا بالثقة بالىفس, وكمها ىجح الٛعب فْ أدائً زادت ثقتً بىفسً.
: عىدها تكوف الكرة عىد ٚعب ويحاوؿ الهىافس هٍاجهتً وعدم الخوف .الشجاعة2 -0-4-4-6

ٖخذٌا هىً يحتاج إٚ شجاعة وجرأة حتِ يقوـ بذلؾ. وكمها احس الٛعب بقوتً وهقدرتً الهٍارية ازدادت 
 جرأتً, والتهريىات الهركبة عمِ هدافع آجابْ تىهْ لدػ الٛعبٓف صفة الجرأة .

لصفة هٍهة جدا فٍْ تسهح لٛعب عمِ فرض ىفسً,فقد أصبح أف : ٌذي ا.الكفاح 3 -0-4-4-6
كفاح الٛعب لٛستحواذ عمِ الكرة أحد الصفات ا٘دارية الٍاهة التْ ٓجب أف ٓتصف بٍا الٛعب الجٓد, 

 وٚ ٓتـ ٌذا اٚ بتطوير الجواىب الىفسية اٖخرػ كعدـ التردد والتصهيـ .
ب عمِ أداء واجباتً الٍجوهية والدفاعية فْ كل لحظة : ويعىْ إصرار الٛع.التصميم4 -0-4-4-6

هف لحظات الهباراة وعدـ التأثر بالصعوبات التْ تقابمً أثىاءٌا خاصة إذا لـ تكف ىتٓجة الهباراة فْ 
 صالحة. إف التصهيـ وا٘صرار عمِ تحقٓق الٍدؼ ٓرفع هف هعىويات الفريق, وبالتالْ رفع التحدؼ.
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ـ هكوىات الصفات ا٘دارية لٛعب ولكْ  : إف.عدم التردد5 -0-4-4-6 سرعة التصرؼ هف أٌ
ذي الصفة هٍهة جدا لٛعب  يستطيع الٛعب أف ٓتصرؼ بسرعة ٓجب أف ٓتحمِ بصفة عدـ التردد، وٌ
الٍجوـ خاصة فْ عهمية التصويت, أها التردد يكوف حٓىئذ خطرا عمِ ٚعب الدفاع فتظٍر عىد هٍاجهتً 

 لمخصـ .
: إف الٛعب الذؼ يقوـ بالهبادرة فْ التحرؾ الخططْ ٓجعل الخصـ دائها ٚ ةالمبادر  .0-4-4-6-6

 يفكر إٚ فْ هحاولة إفساد خطط الٛعب الٍجوهية, وبذلؾ يفقد عىصر الهبادرة.
ىا ٓجب إعداد الٛعبٓف عمِ عدـ التخاذؿ واٚستسٛـ, واٚستهرار فْ .المثابرة0-4-4-6-7 : وٌ

)حنفُ  وهحاٚت هتكررة لموصوؿ إلِ هرهِ الخصـ وتسجْ اٌٖداؼ.واجباتٍـ الدفاعية والٍجوهية 
 (.229,ص  0981محمود مختار

 . طرق الإعداد النفسُ :0-4-5
طريقة الجزاء  -طريقة خمق عقبات خاصة. -الطريقة التأهمية. -الطريقة الشفٍية.-تعتبر الطرؽ التالية: 

ـ طرؽ ا٘عداد الىف -والعقاب.  سْ .طريقة الهباريات. هف أٌ
ا عمِ شخصية .الطريقة الشفيية0-4-5-0 هٓتٍا فْ ا٘عداد الىفسْ وتأثٓرٌ : إف استعهاؿ الكمهة لٍا أٌ

 الٛعب, فالحوار بأسموب تربوؼ بٓف الهدرب والٛعب ٓؤثر آجابا عمِ الٛعب .
تىفٓذ  : وتتـ ٌذي العهمية عف طريق التوضيح لٛعب إٓجابياتً وسمبياتً فْ.الطريقة التأممية0-4-5-2

لواجبات الهطموب هىً, إذا أصبح هف الضرورؼ هشاٌدة الهقابٛت والصور وتحمٓل الفٓدٓو لها لً هف 
هية فْ ا٘عداد الىفسْ لٛعبٓف.  أٌ

: وتعتهد ٌذي الطريقة عمِ خمق أعباء جراء هقابمة بقواىٓف هكيفة, .طريقة خمق عقبات خاصة0-4-5-3
 يٓف عدديا أو فْ هيادٓف لكرة القدـ يصعب المعب فٍٓا. كأف تجرػ هقابمة بٓف فريقٓف غٓر هتساو 

: وتعتبر طريقة عاهة فْ ا٘عداد الىفسْ غٓر أىً قد يكوف لٍذي .طريقة الجزاء والعقاب0-4-5-4
 الطريقة تأثرات سمبية.

: ٌذي الطريقة هٍهة فْ ا٘عداد الىفسْ, وتستخدـ لتطوير الحٓوية والهبادرة .طريقة المباريات0-4-5-5
 (.231,ص  0981)حنفُ محمود مختار الحفاظ عمِ ريتـ الفريق وتصحيح سمبياتً وتدعيـ إٓجابياتً.و 
 .الضغوط النفسية للاعب كرة القدم:0-4-6

كثٓرا ها يشاٌد اٚىسحاب الهبكر لرياضْ ىاشئ واعد. وعىدها يسأؿ عف سبب اٚىسحاب ىجد إجابات     
أحهاؿ التدريب أكثر هف قدرتْ البدىية ولـ استطيع التكٓف  هتىوعة وهف ىهاذج ٌذي ا٘جابات, أف ضغوط
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هية الفوز والهكسب والىتٓجة تسبب لْ الكثٓر هف التوتر  هعٍا. إف ضغوط اٖسرة والهجتهع حوؿ أٌ
والقمق. لقد أدركت أف الفوز الكبٓر الهىتظر ٚ يستحق تحهل الجٍد البدىْ والعىاء الىفسْ. إف ضغوط 

بن قاصد .)تهاشِ والدراسة. لذلؾ كمً فضمت اٚىسحاب لمتخمص هف تمؾ الضغوطالتدريبات جعمتىْ ٚ أ
 .(099،ص2114عمُ حاج محمد،

 . مصادر الضغوط النفسية: -0-4-7
هٍا: أسامة كامل راتبٓرػ    أف هصادر الضغوط الىفسية لٛعب عدٓدة وهتعددة ىذكر أٌ

 .بداية التدريب والهىافسة فْ عهر هبكر 
  فيً فْ حهل التدريب. اٚرتفاع الهبالغ 
 .تكرار خبرات الفشل والٍزائـ الهتكررة 
 .اٌٚتهاـ الزائد بالىتائج هقابل ىقص اٌٚتهاـ باٖداء 
 .عدـ التوفٓق بٓف هتطمبات التدريب والدراسة 
 .(.412،ص  2110)أسامة كامل راتب ، الوعْ بالىتائج السمبية لمضغوط 

 مواجية الضغوط النفسية:-0-4-8
ـ الضغوطات الىفسية لٛعب عف طريق:ويهكف   هواجٍة أٌ

 : إذا أهكف هٛحظة أعراض الضغوطات أهكف هعالجتٍا . ملاحظة السموك0-4-8-0
 والهتهثمة فْ:

 حساسية الىقد . -الضٓق-الىرفزة-الخوؼ-القمق-اٖعراض الىفسية هىٍا زيادة التوتر-أ
 التفاعل اٚٓجابْ هع أخريف.-الروح الهعىوية الثقة-الرغبة-التعاهل السمبْ هع أخريف. وىقص الحهاس

درجة حرارة  -التعب واٖلـ العضمْ-اٖعراض الفسٓولوجية : هىٍا زيادة فْ فترة استعادة الشفاء-ب   
اضطرابات الهعدة ا٘حساس بالدوار وىقص  فْ الىوـ  -القابمية لٙصابة بالعدوػ -صعوبة التىفس-الجسـ

 الشٍية لمطعاـ -العهٓق 
-اٖعراض فْ اٖداء الرياضْ : هىٍا الزيادة فْ أخطاء اٖداء و ىقص فْ الهقدرة عمِ التحهل -ج

 -التوافق العضمْ العصبْ والرشاقة-القدرة عمِ سرعة اٚستجابة
 وىقص القدرة عمِ التركٓز واٖداء الخططْ.

 .تنظيم فترات الراحة:0-4-8-2
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مِ إف اٚرتفاع فْ حهل التدريب يضهف الىتٓجة إف بعض الهفاٌيـ الشائعة الخاطئة التْ تؤ كد ع 
ىٍاؾ الٛعب.  الرياضية العالية, بل العكس يكوف زيادة فْ التعب وا٘جٍاد وا 

ضرورة هىح الٛعب فترات الراحة لحل هشكمة ا٘جٍاد والتدريب  فمقد أكدت الدراسات العمهية عمِ     
 لعودة إلِ الحالة الطبيعية.واستبداؿ ذلؾ بتوفٓر الجو جدٓد لٛستشفاء وا الزائد

 .تنظيم أىداف التدريب :0-4-8-3 
ٓجب أف تتىاسب هع الهراحل العهرية لمىاشئٓف وتحقق أغراض وواجبات العهمية التدريبية, عبر     

 وفتراتٍا, وبالتالْ ٓتوقع تطوير اٖداء والىتٓجة الرياضية. هراحمٍا
  .تقِيم قدرات الناشئِن:0-4-8-4    
يعتبر التقٓيـ الهستهر لقدرات الىاشئٓف هف العواهل الٍاهة ٚقتراح اٌٖداؼ لمعهمية التدريبية, وبالتالْ      

 التدريب والعهل عمِ تحسىً دوف الزيادة وتجاٌل قدرات الٛعبٓف. هسآرة التطور الحادث خٛؿ
 .الإمكانات المادية والبشرية:0-4-8-5
ذا هتعمق  ا٘هكاىات ٓجب أف يأخذ فْ اٚعتبار ىوع   الهادية والبشرية الهتوفرة عىد تخطيط اٌٖداؼ, وٌ

 التدريب. بتأٌٓل الهدربٓف و التهويل الهادؼ و الهىشآت وسائل اٚسترجاع الهتوفرة, وأدوات وأجٍزة
 .تدعيم الثقة:0-4-8-6

الرياضْ الذؼ ٓتهتع بالثقة والفشل. ويٛحع أف  تتضهف الهىافسة الرياضية فْ طياتٍا خبرات الىجاح     
دافا واقعية تتهاشِ هع قدراتً وتجعمً يشعر بالىجاح عىدها يصل إلِ أعمِ  فْ الىفس يقترح لىفسً أٌ

بدرجة كبٓرة هها  لقدرتً, والعكس هف ذلؾ فالرياضْ الذؼ ٚ ٓتهتع بالثقة بالىفس ٓخاؼ هف الفشل هستوػ 
 التركٓز و اٚىتباي. وىقص فْٓولد لديً ضغوطات ىفسية كزيادة التوتر والقمق 

 . أىمية الإعداد النفسُ للاعبُ كرة القدم : 0-4-9
البدىْ, ا٘عداد الهٍارؼ,  أصبح الٓوـ ا٘عداد الىفسْ هثمً هثل باقْ ا٘عدادات اٖخرػ, ا٘عداد     

ة, وأداء الهٍارات ٓتهتع ٚعبوي بالمياقة البدىية العالي ا٘عداد الخططْ, ٖىً تأكد أىً ٚ يكفْ الفريق أف
ٓجابية, دوف الصفات ا٘رادية التْ تكوف بهثابة الفاصل فْ اٖساسية, وتىفٓذ الواجبات  الخططية بفعالية وا 

الىتٓجة الرياضية والفوز فْ الهباراة، لذا وجب الربط فْ تىهية الصفات البدىية الهٍارية والخططية 
 بالصفات ا٘رادية لٛعبٓف.
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كثٓرة تؤثر فْ أداء الٛعب أثىاء سٓر المعب كالهمعب وىوعية اٖرض والجهٍور  ولها كاىت ٌىاؾ عواهل
أصبح هف واجب الهدرب أف يعهل عمِ أف يعتاد الٛعب عمِ  والفريق الهضاد وطبيعة الهقابمة. لذلؾ

ٚ أصبح ٌىاؾ فجوة بٓف اٖداء خٛؿ التدريب واٖداء أثىاء ٌذي الهؤثرات  الهباراة. أثىاء التدريب وا 
هية ا٘عداد الىفسْ لٛعب بحٓث يستطيع أف ٓتغمب    عمِ الهؤثرات حتِ ٚ تكوف  هف ٌىا ترجع أٌ

 (320،  ص 0981) حنفُ محمود مختار،عائقا ٖدائً أثىاء الهباراة 
الهحؾ الحقيقْ فْ ىجاح أو  وعميً وكل ها يهكف قولً فْ عهمية ا٘عداد الىفسْ أف ٌذي العهمية ٌْ    

التدريبية. لذا وجب عمِ الهدربٓف ا٘سراع بتطوير وتزويد هعارفٍـ  الىظرية فْ ٌذا الهجاؿ فشل العهمية 
هية كبٓرة فْ  .الىجاح فْ هٍىة التدريب  لها لً أٌ

 خلاصة:
إف ىجاح العهمية التدريبية هتوقف عمِ الىجاح فْ وضع خطة تدريب هتكاهمة تشهل الجواىب     

 ة القدـ الحدٓثة )البدىية، الهٍارية، الخططية ،والىفسية(.اٖساسية الهرتبطة بتكويف ٚعب كر 
هٍارية وخططية هع الضغوطات  إف كرة القدـ الحدٓثة تفرض عمِ الٛعبٓف واجبات وهٍهات بدىية   

هية وقيهة  الىفسية التْ ٓواجٍٍا الٛعب وذلؾ بتعدد طرائق التدريب وخطط المعب. وتزداد ٌذي الواجبات أٌ
وجب أف  افس والمحظات الحرجة هف الهباراة.وحتِ ٓتهكف الٛعب هف تحقٓق ٌذا كمًالتى كمها ازداد

الصفات البدىية والهٍارات اٖساسية  تخطط العهمية التدريبية بتهعف ورزاىة, والعهل عمِ تىهية وتطوير
 عمهية صحيحة. والخططية والعقمية لٛعب كرة القدـ بأسس
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 : تهٍٓد

ترتبط ا٘صابة الرياضية ارتباطا وثيقا بالىشاط الرياضْ ،حٓث ٚ ىكاد ىمهح  رياضة تخموا       
هف ا٘صابة الرياضية،عمِ الرغـ هف التقدـ الباٌر فْ الهرافق والوسائل الرياضية،وكذلؾ العهميات 

يار الرياضْ والتكٍف الهتعمقة بالرياضْ فْ حد ذاتً كاٚىتقاء والتوجيً الرياضْ،حٓث أصبح بإهكاف اخت
الطب الرياضْ الذؼ خطا خطوات واسعة هف أجل  ؾبهستقبمً هىذ السىوات اٖولِ هف العهر، زد عمِ ذل
وعٛجً هف ا٘صابات بشتِ أىواعٍا إضافة إلِ ذلؾ  تقديـ أحسف الخدهات لٛعب والهدرب ، كتوجًٍٓ

اضية؛ دوف أف ىىسِ براهج التدريب الهتكاهمة الري القياـ بإعطائً التعميهات اٖساسية لموقاية هف الحوادث
 لتىهية هختمف جواىب الرياضْ )البدىية ،الهٍارية ،الخططية،و الهعرفية الىفسية( .

تختمف ا٘صابات هف لعبة إلِ أخرػ تبعا لطبيعتٍا وطرؽ لعبٍا وقواىٓىٍا،إٚ أف الطب     
حٓث حدد أصىاؼ  الوقاية والعٛج هىٍا ؛ ا وطرؽ بٍالرياضْ فصل بٓف ا٘صابات وتحدٓد أىواعٍا و أسبا

هتكررة فْ  وأىواع ا٘صابات الرياضية )خفيفة ، هتوسطة ، شدٓدة , خطٓرة( و ٌاتً ا٘صابات ٌْ
 . الىشاطات البدىية لكف بصورة أقل هف اٖهراض العادية الهعروفة

 تخمفً لها ْ،العال الهستوػ  ٚعب لدػ خصوصا لٙصابة التعرض ٌو ٓخشاي الرياضْ أكثر ها و
 (،فٍْ تؤثر عمِ...الهادية اٚجتهاعية، ، والىفسية الشخصية،البدىية الهستويات) كافة عمِ خسائر هف

ات لديً تخمف وقد الرياضْ، وأدائً هٍاراتً  الهٍىية حياتً عمِ ٓىعكس وظيفْ، وعجز وجروح تشوٌ
 الههارسٓف جهيع ترافق التْ الهشكمة ٌذي هف الحد عمِ والعهل .الشخصية حياتً إلِ ويهتد كرياضْ
 القدـ كرة ٚعبْ التْ ٓواجٍٍا الرياضية ا٘صابات عمِ التعرؼ هف ٚبد هتفاوتة، وبدرجات الرياضٓٓف

ا اتٍوخطور حجهٍا وتقدٓر  وعمِ الفريق، وعمِ الهصاب عمِ الٛعب سمبية اىعكاسات هف لٍا لها وآثارٌ
 . ككل  الرياضية المعبة
 : الإصابة الرياضية -2

 . تعريف الإصابة الرياضية:2-0

هف الٛتٓىية،وتعىْ تمف أو إعاقة،فا٘صابة ٌْ أؼ تمف سواءا كاف ٌذا  Injuryتشتق كمهة إصابة 
التمف هصاحبا أو غٓر هصاحب بتٍتؾ اٖىسجة ىتٓجة ٖؼ تأثٓر خارجْ سواءا كاف ٌذا التأثٓر 
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)زينب عبد الحمِد الخارجْ هفاجئا وشدٓدا.)هيكاىيكيا،عضويا،أو كيهاويا(.وعادة ها يكوف ٌذا التأثٓر 
 (.79،ص5،0998العالم،ط

فا٘صابة الرياضية ٌْ عبارة عف خمل يصب عضو أو أكثر هف أعضاء الجسـ ،هها ٓؤدؼ إلِ  
، هها يحدث تغٓرات  (87،ص0995.)بسام ىارون و آخرون، تعطٓل ٌذا العضو بشكل هؤقت أو دائـ
وكذلؾ إحداث تغٓرات فسٓولوجية فْ  ،ية لمهفاصل والعضٛتتشريحية هثل الحد هف الحركة الطبيع

الوظائف العضوية هكاف حدوث ا٘صابة ،هثل التهزؽ و الىزيف وتغٓرات فْ لوف الجمد وغٓر 
 (.57،ص0995.)صالح عبد الله الزغبُ،ذلؾ

ْ تأثر ىسٓج أو هجهوعة هف اٖىسجة ىتٓجة هؤثر خارجْ أو داخمْ قد ٓؤدؼ إلِ تعطٓل عهل  وٌ
 (.25،ص0980)عمار القبع،وظيفة ذلؾ الىسٓج أو

وعرفٍا)هٓمىدا( بأىٍا تهزؽ أو اختٛؿ فْ ترابط ىسٓج أو أكثر هف أىسجة الجسـ )العضٛت ، 
-Melanda)اٖوتار،اٖربطة ،....(ىتٓجة لتأثٓر عواهل هيكاىيكية داخمية أو خارجية،عمِ ذلؾ الىسٓج.

G-Telget.1992 ;P125.) 

ا ٌْ الرياضية ا٘صابة  خٛؿ الرياضٓٓف جسد أو أعضاء تصٓب أيضا بدورٌ
بصورة هؤقتة  الطبيعية بوظيفتٍا القياـ عف اٖعضاء تعطٓل إلِ ٓؤدؼ هها الهباريات، أو التهريىات

  (.65)بسام ىارون،ص
 عمِ سواء التحهل قدرة يفوؽ  أو ٓتعدػ هفاجئ خارجْ هؤثر عف ىاتجة ٌْ الرياضية وا٘صابة

 بميغة .إصابة  يسبب والذؼ خفيفة إصابات جزاء هف الهصابة اٖعضاء أو السميهة اٖعضاء هستوػ 
 (.Eisingbach :p162)وظيفْ. توقف فْ تتسبب

 ا٘صابات بعمـ هىٍا الوقاية وطرؽ  وعٛجٍا ابٍوأسبا ا٘صابات ٓدرس الذؼ الطبْ العمـ ويسهِ
 :ٓمْ ها إلِ لحدوثٍا والهسببة الهٛبسة لمظروؼ وتبعا حدوثٍا لهكاف تبعا ا٘صابة تقسيـ ويهكف

 .إىتاجية إصابات 1-
 هعيشة إصابات 2-
 والحوادث(. الطريق)الهواصٛت إصابات 3-
 .حربية إصابات 4-
 .الرياضية ا٘صابات 5-
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 هف2% تهثل  حٓث اٖخرػ، لٙصابات بالىسبة ىسبيا الحدوث قمٓمة الرياضية ا٘صابات وتعتبر
 .الخطورة ودرجة الكـ حٓث هف وكذلؾ الذكر، السالفة ا٘صابات هجهوع

 الهدربٓف بإتباع هع بالتعاوف  اٖطباء يقوـ حٓىها كبٓر حد إلِ الرياضية ا٘صابات حدوث ويىدر
العالم ،  الحمِد عبد زينب )هباشرة. ا٘صابة عقب والعٛج والتأٌٓل التدريب فْ العمهية اٖسالٓب

 (.79ص
 الإصابة النفسية:.2-2

ىفسية ، ىتٓجة لخبرة أو حادث هعٓف هرتبط  Traumaا٘صابة الىفسية ٌْ عبارة عف صدهة 
بالهجاؿ الرياضْ والتْ قد تسفر أو قد ٚ تسفر عف إصابة بدىية، ولكىٍا تحدث بعض التغٓرات فْ 

ا فْ تغٓٓر الحالة اٚىفعالية والدافعية والسموؾ بالىسبة  لمفرد الخصائص الىفسية لمفرد ، ويتضح أثرٌ
الرياضْ، وبالتالْ ٌبوط هستواي الرياضْ وفْ بعض اٖحياف اىقطاعً الىٍائْ عف الههارسة 

 (07-04،ص0998، 0.)محمد حسن علاوي ، طالرياضية

 هف خٛؿ التعريفات السابقة لٙصابة لمرياضْ يهكف أف ىعرفٍا كها ٓمْ:

ضُ ونفسِتو من جراء النشاط الإصابة الرياضية ىُ مختمف التغِرات التُ تطرأ عمٍ بدن الريا
الرياضُ )التدريب،المنافسة(، تؤدي إلٍ توقف ظرفُ أو دائم عن النشاط الرياضُ،نتِجة ـتأثر أنسجة 

   وأعضاء جسمو.

 .الأسباب العامة للإصابات فُ المجال الرياضُ:2-3

 . التدريب غِر العممُ:2-3-0

 ْ حدوث ا٘صابة كها ٓمْ:ٓرػ أساهة رياض بأف التدريب بأسموب غٓر عمهْ يساٌـ ف

 عدم التكامل فُ تدريبات تنمية عناصر المياقة البدنية: -أ

ٓجب اٌٚتهاـ بتىهية كافة عىاصر المياقة البدىية وعدـ اٌٚتهاـ بجزء هىٍا عمِ حساب أخر  
هل  تـ الهدرب بتدريبات السرعة وأٌ حتِ ٚ ٓتسبب ذلؾ فْ حدوث إصابات ، ففْ كرة القدـ هثٛ إذا اٌ

 الرشاقة فإىً 
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ذلؾ ٓمزـ اٌٚتهاـ قد يعرض الٛعب لٙصابة عىد أؼ تغٓٓر ٚتجاٌات جسهً بصورة هفاجئة، ل
 بتىهية كافة عىاصر المياقة البدىية العاهة كقاعدة تبىِ عمٍٓا الخاصة والمياقة الهٍارية والمياقة الخططية .

 عدم التنسِق والتوافق فُ تدريبات المجموعات العضمية للاعب: -ب

ت أثىاء اٖداء فالهجهوعات العضمية القابضة والباسطة والهثبتة والتْ تقوـ بعهمٍا فْ ىفس الوق 
الحركْ لمرياضْ، وأيضا عدـ التكاهل فْ تدريب الهجهوعات العضمية التْ تتطمبٍا طبيعة اٖداء، 
وا ٌهاؿ هجهوعات عضمية أخرػ هها يسبب إصابتٍا هثل اٌٚتهاـ بتدريب عضٛت الفخذ اٖهاهية 

العضٛت ا٘ىسية الهقربة  والوحشية )العضمة ذات أربعة رؤوس فخذية( لٛعب كرة القدـ وا ٌهاؿ تدريبات
  )الضاهة( هها ٓجعمٍا أكثر عرضة لٙصابة بالتهزقات العضمية.

  سوء تخطيط البرنامج التدريبُ: -ج

سواء كاف برىاهجا سىويا أو شٍريا أو أسبوعيا أو حتِ داخل الوحدة التدريبية فْ اٖسبوع التدريبْ  
والهفروض أف يكوف التدريب فْ الٓوـ السابق  % هف هستواي،100ٓوـ الهباراة، فإف أقصِ حهل ٚعب 

% هف هستواي، وقد يفضل الراحة فْ بعض الحاٚت، أها إذا تدرب الٛعب تدريبا 30 -20لمهباراة خفيفا 
عىيفا فْ ٌذا الٓوـ فإىً ٓتعرض لٙصابة، كذلؾ إذا ها حدث خطأ فْ تخطيط وتىفٓذ حهل التدريب 

 ة التدريبية ذاتٍا فإىً قد يسبب إصابة الٛعب.)الشدة والحجـ التدريبْ( داخل الوحد

 عدم الاىتمام بالإحماء الكافُ والمناسب: -د

ويقصد با٘حهاء الكافْ أداء التدريب أو الهباراة والهىاسب لٍـ وبطبيعة الجو هع هراعاة التدرج  
 عمِ اختٛؼ هراحمً تجىبا لحدوث إصابات.

 عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة: -ى

الهٛحظة الدقيقة هف قبل الهدرب لٛعبٓف تجىب اشتراؾ الٛعب الهصاب أو الهريض فْ  
ل ٌو  التدريب أو فْ الهباريات، وىىصح بهٛحظة الحالة الصحية والىفسية وطبيعة اٖداء الفىْ لٛعب وٌ

 . طبيعْ أـ غٓر طبيعْ، ٖىً قد يكوف ٌىاؾ خطأ فىْ فْ اٖداء، وتكراري ٓتسبب إصابة الٛعب
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 سوء اختيار مواعِد التدريب: -و

قد يسبب ذلؾ إصابة الٛعب، فهثٛ التدريب وقت الظٍٓرة فْ الصٓف قد يصٓب الٛعب بضربة  
شهس أو يفقد الٛعب كهية كبٓرة هف السوائل واٖهٛح هها يسبب حدوث تقمصات عضمية، ولذلؾ يفضل 

)أسامة رياض، وعكس ذلؾ فْ هواسـ الشتاء.  تدريب الٛعبٓف فْ الصباح الباكر أو فْ الهساء صيفا
 (.25-24ص

 . مخالفة الروح الرياضية:2-3-2

ْ هخالفة ٌٖداؼ ىبٓمة تسعِ الرياضة فْ   تعد هخالفة الروح الرياضية هف أسباب ا٘صابات، وٌ
ا عمِ الحياة العاهة وفٛح الهجتهع ويسبب ذلؾ:  تأصٓمٍا فْ الىفوس ليهتد أثرٌ

الخاطئ سواء كاف هف اٖعٛـ أو الهدرب خاصة فْ هجاؿ كرة القدـ حٓث التوجيً الىفسْ  -1
اب الهىافس هها قد يسبب إصابة الٛعب ىفسً أو  ٓوجً الهدرب ٚعبيً لمعىف والخشوىة الهتعهدة ٘رٌ

 هىافسً الهتهٓز ٘بعادي عف اٚستهرار لتقدهً هٍاريا وفىيا.

 بالغ فيً هها قد يسبب إصابتً أو إصابة هىافسيً.الحهاس والشحف الىفسْ الذؼ ٚ لزوـ لً واله -2

 . مخالفة المواصفات الفنية والقوانِن الرياضية:2-3-3

ٌدؼ القواىٓف الرياضية ٌْ حهاية الٛعب وتأهٓف سٛهة أدائً لرياضتً، وهخالفة تمؾ القواىٓف  
، وكتـ قدهً تؤدؼ إلِ حدوث كهٍاجهة ٚعب هبارزة عىد خمع قىاعً أو هٍاجهة ٚعب هف الخمف

ا فْ كرة القدـ واٖدوات الرياضية، ويهتد ذلؾ إلِ هخالفة القواىٓف فْ كل الرياضات، كها  بخشوىة وغٓرٌ
 أف الهواصفات الفىية والقاىوىية لهٛبس الٛعبٓف سبب احتهاؿ إصابتٍـ.

 . عدم الأخذ بنتائج الفحوص والاختبارات الفسِولوجية للاعبِن:2-3-4

لفرؽ عاهة والفرؽ الوطىية خاصة اٖخذ بىتائج الفحوص واٚختبارات خاصة ٓجب عىد اىتقاء ا 
ل  بتقٓيـ الٛعبٓف فسٓولوجيا والتْ تجرؼ بهراكز الطب الرياضْ عمِ أف تعرض عمِ الهدرب الهؤٌ
لٓتعاوف هع أخصائْ الطب الرياضْ فْ اختبار الٛعب أو الفريق الجاٌز والٛئق فىيا هف حٓث الهٍارة 

ىاؾ العدٓد هف الحوادث وا٘صابات التْ ىتجت هف اختيار الٛعب غٓر الٛئق والمياقة  البدىية، وٌ
 فسٓولوجيا وطبيا لٛشتراؾ فْ الهباريات.
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 .استخدام الأدوات الرياضية غِر الملائمة:2-3-5

ىقصد ٌىا اٖدوات التْ يستخدهٍا الٛعب فْ هجاؿ رياضتً هثل كرة القدـ، هضرب التىس  
الهبارزة، فٓجب أف يكوف ٌىاؾ تىاسب بٓف عهر الٛعب واٖدوات الهستخدهة فْ ىشاطً والسٛح فْ 

الرياضْ، فاستخداـ الىاشئ ٖدوات الكبار خطأ طبْ جسيـ ٓىتج عىً العدٓد هف اٖضرار الطبية 
 (.28-27-26،ص0998، 0.)أسامة رياض،طوا٘صابات

 . الأحذية المستخدمة وأرض الممعب:2-3-6

ات وىشٓر ٌىا إ  ات الوظيفية، والتشوٌ ات القدـ غٓر الخمقية وتشهل التشوٌ لِ هعظـ تشوٌ
ا٘ستٓتيكية فْ الهجاؿ الرياضْ تىتج هف سوء اختيار اٖحذية الهىاسبة لكل رياضة بها ٓىاسب كل قدـ، 
فاٖحذية الهىاسبة وأرض الهمعب تشكل حهاية دائهة لقدـ الٛعب، وىشٓر ٌىا إلِ أف ٌذا اٚختيار 

)أسامة ؾ فيً أخصائْ الطب الرياضْ بإبداء الرأؼ الفىْ لٛعب والهدرب .يشار 
 (.094،ص0999رياض،

 . استخدام اللاعبِن لممنشطات:2-3-7

ٓؤدؼ استخداـ الٛعبٓف لمهىشطات الهحرهة قاىوىا إلِ إجٍاد فٓزيولوجْ "وظيفْ" يعرضٍـ لمعدٓد  
ْ" غٓر هٛئـ لقدراتٍـ الفٓزيولوجية، كذلؾ هف ا٘صابات، حٓث أىٍـ سٓبذلوف جٍد غٓر طبيعْ "صىاع

 ٓجب عمِ أخصائْ الطب الرياضْ والهدرب عهل دفتر تدوف بً إصابات كل ٚعب هف حٓث:

 هكاف حدوث ا٘صابة )هٛعب هفتوحة، هغطاة، فْ أؼ هوسـ شتاء أو صٓف(. -

 لحظة ا٘صابة )خٛؿ ا٘حهاء، خٛؿ الهباراة، فْ ىٍاية الهباراة(. -

 الٛعب البدىية وقت ا٘صابة )إجٍاد عضمْ، ضغط عصبْ(.حالة  -

 هستوػ البطولة التْ أصٓب فٍٓا الٛعب )هباراة سٍمة، هباراة صعبة، ىٍائْ(. -

وصف تفصٓمْ لمحركة التْ أدت إلِ إصابة الٛعب، وذلؾ لٛستفادة هف ٌذا الدفتر عىد  -
 (.098،ص0999)أسامة رياض،التشخيص والعٛج والهتابعة . 
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حاول الباحث الإشارة إلٍ أىم الأسباب وأكثرىا تسببا فُ إصابات لاعبُ كرة القدم،إلا أنو توجد 
 عدة أسباب أخرى يمكنيا أن تكون السبب فُ الإصابة.

 . تصنيفات الإصابات المختمفة:2-4

صابات الهٛعب خاصة إلِ عدة هدارس لتسٍٓل   توجد عدة هدراس طبية تقسـ ا٘صابات عاهة وا 
 التشخيص وتىفٓذ العٛج وهف ذلؾ ها ٓمْ:شرح 

 . تصنيفات حسب شدة الإصابة:2-4-0

هثل التقمص العضمْ والسجحات والشد العضمْ والهمخ الخفٓف )التهزؽ فْ إصابات بسيطة:  -أ
 أربطة الهفاصل(.

 هثل التهزؽ الغٓر هصاحب بكسور. إصابات متوسطة الشدة: -ب

 والتهزؽ الهصحوب بكسور أو بخمع.هثل الكسر والخمع إصابات شدِدة:  -ج

 . تصنيفات حسب نوع الجروح )مفتوحة أو مغمقة(:2-4-2

 إصابات هفتوحة هثل الجروح أو الحروؽ. -أ

ا هف ا٘صابات الهصحوبة  -ب إصابات هغمقة هثل التهزؽ العضمْ و الرضوض، والخمع وغٓرٌ
 بجرح أو ىزيف خارجْ.

 . تصنيفات حسب درجة الإصابة:2-4-3

 إصابة الدرجة الأولٍ:  -أ   

ويقصد بٍا ا٘صابات البسيطة هف حٓث الخطورة والتْ ٚ تعٓق الٛعب أو تهىعً هف تكهمة  
 % هف ا٘صابات هثل السجحات و الرضوض والتقمصات العضمية.90 -70الهباراة وتشهل حوالْ 

 إصابات الدرجة الثانية: -ب  

التْ تعٓق الٛعب عف اٖداء الرياضْ لفترة حوالْ هف ويقصد بٍا ا٘صابات الهتوسطة الشدة و   
 % هثل التهزؽ العضمْ وتهزؽ اٖربطة بالهفاصل.8أسبوع ٖسبوعٓف، وتهثل غالبا حوالْ 
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 إصابات الدرجة الثالثة: -ج  

ويقصد بٍا ا٘صابات شدٓدة الخطورة والتْ تعٓق الٛعب تهاها عف اٚستهرار فْ اٖداء  
ف كاىت قمٓمة الحدوث هف  الرياضْ هدة ٚ تقل ْ وا  % إٚ أىٍا خطٓرة هثل الكسور 2 -1عف شٍر، وٌ

ؽ الغضروفْ بأىواعً –إصابات غضروؼ الرقبة  -الخمع –بأىواعٍا   0.)أسامة رياض ، طاٚىزٚ
 (.23-22،ص0998،

 . تصنيفات حسب السبب:2-4-4

ْ  إصابة أولية أو هباشرة فْ الهمعب ىتٓجة القياـ بهجٍود عىٓف أو -أ ىتٓجة حادثة غٓر هتوقعة وٌ
 تهثل الىوع الرئيسْ لٙصابات.

)أسامة إصابة تابعة وتسبب ىتٓجة إصابة أولية أو أثىاء العٛج الخاطئ لٙصابة اٖولية  -ب
 (.00،ص0999، 0رياض،ط 

 والجدوؿ الهوالْ ٓبٓف ىوع ا٘صابة وههٓزاتٍا و أسس التصىٓف.
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نوع الإصابة                                              
 و          و ممِزاتيا

 أسس التصنِف

نوع   
 الإصابة

 ممِزاتيا                    

عمِ حسب           
 السبب

ذاتية يحدثٍا الٛعب بىفسً ىتٓجة خطأ فْ التكىيؾ  أولية
 ىظرا لزيادة الىفسية أو فسٓولوجية.

تىتج عف عواهل خارجية )الٛعب الهىافس خارجية 
 أو اٖدوات الهستخدهة( وتكوف سريعة وهفاجئة قوية.

داخمية تحدث ىتٓجة تغٓرات فْ أجٍزة الجسـ جراء 
 التدريب الهستهر.  

تحدث ىتٓجة إصابة أولية أو بسبب عٛج خاطئ  ثانوية
٘صابة أولية أو عدـ اكتهاؿ العٛج لٍا و تؤثر عمِ 

 آخر غٓر هكاف ا٘صابة.هكاف 
عمِ حسب     

 الشدة
 
 بسيطة

هثل التقمصات العضمية والسحجات و الشد 
 العضمْ.

 هثل التهزؽ العضمْ. متوسطة
 هثل الكسور والخمع والتزؽ العضمْ. شدِدة

نوع عمِ حسب 
 الجروح

تشهل ا٘صابات الرياضية التْ تىتج عىٍا جروح  مفتوحة 
 والحروؽ.هفتوحة هثل الجروح 

تشهل ا٘صابات الرياضية التْ تىتج عىٍا جروح  مغمقة
 هغمقة هثل الكدهات و التهزقات العضمية.

عمِ حسب    
 الدرجة

الدرجة 
 الأولٍ

تشهل ا٘صابات الرياضية التْ ٚ تعٓق الٛعب أو 
 تهىعً هف هواصمة اٖداء هثل السحجات والرضوض

الدرجة 
 الثانية

الرياضية التْ تعٓق الٛعب عف تشهل ا٘صابات 
 اٖداء لهدة ٚ تفوؽ أسبوعٓف هثل التهزؽ العضمْ.

تشهل ا٘صابات الرياضية شدٓدة الخطورة والتْ الدرجة 



 الفصل الثانُ:                                                                   الإصابات الرياضية.

62 
 

ـ ههٓزاتٍا01:)جدول رقم  (.30يد،ص.) بمبول فر ( ٓوضح أىواع ا٘صابات الرياضية وأٌ

 :اّثار السمبية للإصابة الرياضية.2-5

الهىافسة  ٌىاؾ تأثٓر سيكولوجْ لٙصابة وذلؾ فْ حالة العودة لمهشاركة سواء فْ التدريب أو فْ
الشفاء الكاهل  الوصوؿ إلِ هرحمة و قبل العودة لمحالة التْ كاف عمٍٓا الهصاب قبل حدوث ا٘صابة

كبٓرا كمها كاف تأثٓر ا٘صابة عميً  . كمها كاف إشراؾ الٛعب ،ٌذا هف جاىب وهف جاىب أخر ٌو أىً
 (.003،ص2113، 0)محمد عادل رشدي ،طهف الىاحية السيكولوجية أكبر 

طريقة هثولً  كها تهتاز حياة الرياضْ بالىشاط  والحركة ،غٓر أىً بعد ا٘صابة ٓمتزـ بقواعد تحكـ
)مِيوبُ لمشفاء. ريقة خاصة تساعد فْ هساىدتًلمشفاء تؤثر عمِ ىفسً هها ٓتطمب التعاهل هعً بط

  (.67رضوان، ص

 إىً هف اٌٖهية بهكاف التعرؼ عمِ ردود اٖفعاؿ الىفسية لٙصابات الرياضية،ويجب عمِ كل
 الهدربٓف واٖخصائٓٓف الىفسٓٓف الرياضٓٓف التحقق هف ردود اٖفعاؿ الىفسية لٛعبٓف الهصابٓف، ويىظر

ا شْء واضح ىٍا كارثة   حقيقية ، ويىظر لٍا البعض اٖخر عمِ أىٍبة عمِ أبعض الٛعبٓف إلِ ا٘صا
  (1990)روبرت وينبرج ودانيال جولد،وقد أوضح كل هف   (.67)مِيوبُ رضوان:صو واقعْ

ْ : أف الرياضٓٓف بعد إصابتٍـ يهروف غالبا بخهس  هراحل رئيسية وٌ

 (.080)إخلاص محمد عبد الحفيظ ، ص."ظيـالرفض،الغضب،الهساواة،اٚكتئاب،القبوؿ وا عادة التى"

ـ الهشاكل الىفسية التْ ٓتعرض لٍا الرياضْ وخاصة ٚعب كرة القدـ ، ثـ     لقد تطرقىا إلِ أٌ
ا شٓوعا عىد ٚعبْ كرة القدـ وخمصىا  إلِ أف ا٘صابات التْ ٓتعرض  ـ ا٘صابات وأكثرٌ حاولىا شرح أٌ

اٖخرػ،ٌذا هف جٍة أف  يهكف أف توقع الٛعب فْ هشاكل ىفسية ٌْ تٍالٍا الٛعب بشتِ أىواعٍا ودرجا
أخرػ فإف التوترات الىفسية ٌْ فْ  الهشاكل والتوترات الىفسية كىاتج هف ا٘صابة الىفسية ،ولكف هف جٍة

 .ا يهكف أف تكوف عاهل هف عواهل ا٘صابة البدىيةتٍحد ذا

ـ السوابق التْ    تكوف هوجودة قبل حدوث فهستوػ التوتر حدد عمِ أىً هف أٌ

 تعٓق الٛعب عف اٖداء لهدة تفوؽ الشٍريف هثل الكسور. الثالثة
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ا٘صابة الرياضية ، حٓث أف اٖبحاث اىساقت فْ الربط بٓف العٛقة الهوجودة بٓف التوتر فْ الحياة 
  (.56)مِيوبُ رضوان ، صالٓوهية وا٘صابة الرياضية. 

 . بعض أعراض ومظاىر الإصابة:2-6

ريقة غٓر سوية : عىدها يستجٓب الٛعب الهصاب بطUnconsciousnessفقدان الوعُ  -أ
)غٓر طبيعية( أو عىدها ٚ توجد أؼ استجابة عمِ ا٘طٛؽ لهدة أكثر هف عشر ثواف ٓجب ا٘جابة عمِ 

 الثٛثة أسئمة السابقة لتحدٓد إهكاىية عودة الٛعب إلِ الهمعب.

هثل التخدٓر أو التىهٓل أو ا٘حساس بحرقاف أو عدـ القدرة عمِ  وجود أعراض إصابة عصبية -ب
ا هف هظاٌر إصابة اٖعصاب.  التحرؾ وغٓرٌ

 الواضح ٓىبً عادة عمِ وجود إصابة خطٓرة . حدوث الورم الشدِد -ج

 الهفصل فْ هدػ الحركة الطبيعْ آجابيا أو سمبيا. وجود ألم شدِد عند تحريك -د

 (.09،ص0990)محمد عادل رشدي،ْ أو خارجْ.داخم وجود مظاىر نزيف -ى

 . أنواع الإصابات:2-7

 الصدمة: 2-7-0

 . تعريفيا:2-7-0-0

الصدهة ٌْ حالة ٌبوط فْ اٖجٍزة الحٓوية الدورؼ والتىفسْ تصحب جهيع ا٘صابات الهفاجئة  
 وهىٍا:

 ا٘صابات الهفاجئة التْ يصاحبٍا ألـ كالكسور. -أ

رة هف الدـ كها فْ حاٚت الىزيف الشدٓد سواء كاف داخميا أو صدهة ىتٓجة فقد كهيات كبٓ -ب
 خارجيا.

ت الهعاوية  -ج ىتٓجة فقداف سوائل كثٓرة هف الجسـ كها فْ الحاٚت أتية: حاٚت الحروؽ، الىزٚ
 الشدٓدة.



 الفصل الثانُ:                                                                   الإصابات الرياضية.

64 
 

 . أعراض الصدمة:2-7-0-2

 رقدة الهصاب فْ خهوؿ وسكوف. -

 ٌبوط درجة حرارة الجسـ. -

 يكوف شاحبا وجمدي باردا وهىديا.لوف الهصاب  -

 الىبض سريع وضعٓف. -

 التىفس سطحْ وغٓر هىتظـ. -

 . علاج الصدمة:2-7-0-3

ٓوضع الهصاب برفق فْ هكاف هتجدد الٍواء، وذلؾ بوضعً هستمقيا عمِ ظٍري هع خفض  -أ
 الرأس عف هستوػ الجسـ والرجمٓف أعمِ هف هستوػ الرأس ليهكف الدـ هف الوصوؿ لمهخ.

 سىد الجزء الهصاب بوضعً وضعا هريحا. -ب

 تخفٓف الهٛبس أو اٖربطة الضاغطة حوؿ الرقبة أو الصدر. -ج

 استىشاؽ اٖكسجٓف أو عهل تىفس اصطىاعْ إذا لزـ اٖهر. -د

 ىظرا لٍبوط درجة حرارة الجسـ ٓمزـ تدفئة الهصاب لتىشيط الدورة الدهوية. -و

أو جروح فْ الهعدة وزواؿ ا٘غهاء يعطِ الهصاب عىد التأكد هف عدـ وجود ىزيف داخمْ  -ٌ
 الهشروبات الساخىة كالشاؼ.

 . إصابات الجياز العضمُ:2-7-2

 . الرضوض )الكدمات(:2-7-2-0

الرض )الكدـ( ٌو ٌرس اٖىسجة وأعضاء الجسـ الهختمفة  )كالجمد والعضٛت( أو الصمبة  
ثر خارجْ ،وغالبا ها يصاحب الكدـ ألـ وورـ )كالعظاـ والهفاصل( ىتٓجة ٘صابتٍا إصابة هباشرة بهؤ 

وىزيف داخمْ ، وارتشاح لسائل بٛزها الدـ هكاف ا٘صابة، والكدـ إصابة تكثر فْ الرياضات التْ تتطمب 
 احتكاكات تىافسية هباشرة ، أو التْ تستعهل بٍا أدوات صمبة، وتزداد خطورة الكدـ فْ الحاٚت أتية:
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 ة إلِ هكاف ا٘صابة.قوة وشدة الضربة الهوجٍ -أ

 اتساع الهساحة أو الجزء الهعرض لٙصابة. -ب

 . درجات الكدمات:2-7-2-2

ىها قد يشعر بً  -أ كدـ بسيط، وفيً يستهر الٛعب فْ اٖداء وقد ٚ يشعر بً لحظة حدوثً وا 
 الٛعب بعد الهباراة.

كدـ، شدٓد لدرجة أف الٛعب ٚ يستهر فْ اٖداء، ويشعر بأعراضً لحظة حدوثً هثل الورـ  -ب
 .(87-65-64)حياة عياد روفائِل، ص واٖلـ وارتفاع درجة حرارة الجزء الهصاب. 

 . أنواع الكدمات:2-7-2-3

 كدم الجمد: -أ(  

ىاؾ ىوعاف ، كدـ إف كدـ الجمد عهوها ٚ يعٓق الٛعب عف اٚستهرار فْ اٖداء   الرياضْ، وٌ
 (.40 -41 -35 -34، ص0998)أسامة رياض، الجمد البسيط وكدـ الجمد الشدٓد. 

 كدم العضلات:-ب(

ىً قد يهىع الٛعب   ـ أىواع الكدهات لزيادة اىتشاري بٓف الرياضٓٓف، وٖ يعد كدـ العضٛت هف أٌ
 هف اٚستهرار فْ هزاولة رياضتً هف ىاحية أخرػ.

ٛت هف ا٘صابات الهباشرة، ويحدث فيً العدٓد هف التغٓرات الفسٓولوجية هكاف وكدـ العض 
ا.  ا٘صابة هثل الورـ والىزيف الداخمْ وتغٓر لوف الجمد وغٓرٌ

 كدم العظام: -ج(

و يصٓب العظاـ الهوجودة تحت الجمد هباشرة "الهكشوفة" غٓر   يحدث ىتٓجة إصابة هباشرة، وٌ
الهكسوة بالعضٛت هثل عظهة القصبة، وعظاـ الساعد وخاصة عظهة الكعبرة والزىد وعظاـ اٖصابع 

 ورسغ الٓد ووجً القدـ وعظهة الرضفة بالركبة.
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 كدم المفاصل:-د( 

اع الكدـ اٖخرػ يحدث ىتٓجة ٘صابة هباشرة، وهف أكثر الهفاصل كدـ الهفاصل كغٓري هف أىو  
)حياة عياد روفائِل ،  التْ يحدث بٍا الكدـ هفصل القدـ، وهفصل الركبة وخاصة لٛعبْ كرة القدـ.

 ( .88-87ص

 . الأسباب التُ تؤدي إلٍ حدوث الكدمات:2-7-2-4

 رة الكوع أو الرأس.اٚصطداـ باٖجزاء الصمبة هف جسـ الٛعب أخر لهؤخ -أ

 الضربات الهباشرة هف ٚعب ٔخر كها يحدث فْ رياضة الهٛكهة والكاراتيً. -ب

اٚصطداـ أو الضرب باٖدوات الهستخدهة ففْ المعب كهضرب التىس أو اٖحذية أو الكرات  -ج 
 الثقٓمة.

 السقوط أو التعثر بجٍاز أو أؼ هاىع طبيعْ.  -د

 حدوث الكدمات:. الأعراض المصاحبة ل2-7-2-5

يصاحب الكدهة ألـ فْ هوضع ا٘صابة ٓزداد عىد الضغط الخفٓف عميً كها يحدث احهرار فْ  
الجمد والصبغة التْ تحت الجمد، ويتحوؿ لوف الكدهة إلِ الموف اٖحهر ثـ إلِ الموىٓف اٖزرؽ والبىفسجْ 

وجودة فْ الدـ، ويهكف لٛعب تحريؾ بعد الٓوـ الثاىْ أو الثالث ىتٓجة لتغٓر لوف هادة الٍيهوجموبٓف اله
 الجزء الهصاب هف الجسـ هع ألـ بسيط أو بدوف ألـ عمِ ا٘طٛؽ تبعا لشدة الكدهة. 

 . الإسعافات الأولية لمكدمة:2-7-2-6

فْ حالة وجود جرح هصاحب لمكدهة الشدٓدة ٓجب القياـ با٘سعافات اٖولية كها فْ حاٚت  -أ
 ـ تكهل ا٘سعافات اٖولية لمكدهة.الجروح لوقف الىزيف الدهوؼ ث

ضع كهادة باردة فوؽ هوضع الكدهة بحٓث تغطْ كل هساحتٍا ويثبتٍا برباط ضاغط ويثبتٍا  -ب
 (.40، ص0998)أسامة رياض،دقيقة ثـ ضع بعدٌا رباطا خفيفا فوؽ هوضع الكدهة. 15فترة 
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 . الشد أو التمزق العضمُ:2-7-3

 . تعريف الشد العضمُ:2-7-3-0

الشد العضمْ ٌو عبارة عف استطالة فْ اٖلياؼ العضمية الهرىة الهكوىة لمعضمة الهرىة الهكوىة  
لمعضمة بشدة تتجاوز هقدار الهروىة العضمية هها ٓؤدؼ إلِ استطالة غٓر طبيعية أو تهزؽ فْ اٖلياؼ 

و هف أكثر ا٘صابا ت الرياضية العضمية، ويسهِ الشد العضمْ فْ بعض اٖحياف بالتهزؽ العضمْ وٌ
 (. 90 -91) عبد الرحمان عبد الحمِد زاىر، صشٓوعا

 . الأسباب التُ تؤدي إلٍ حدوث الشد العضمُ:2-7-3-2

 عدـ ا٘حهاء العضمْ الكافْ قبل القياـ بالهجٍود الرياضْ. -1

هاؿ ا٘حهاء لهجهوعة اٖعضاء التْ تقوـ  -2 ا٘حهاء غٓر الهىاسب لطبيعة المعبة حٓف ٓتـ إٌ
 لهجٍود البدىْ الرئيسْ.بعهل ا

 ضعف العضٛت وعدـ التوازف بٓف الهجهوعة العضمية الهتقابمة. -3

 الأعراض المصاحبة لحدوث الشد العضمُ: 2-7-3-3

ٓتسـ الشد العضمْ بألـ تختمف حدتً تبعا لشدة ا٘صابة ودرجة التهزؽ فْ العضمة، كها ٓزداد ٌذا    
الهصابة ويحدث فْ حالة ا٘صابة الحادة اىتفاخ بسيط وصعوبة اٖلـ عىد الضغط الخفٓف عمِ الهىطقة 

 فْ تحريؾ الهىطقة الهصابة.

 أنواع الشد العضمُ:  2-7-3-4

 ٓىقسـ الشد العضمْ إلِ ثٛثة درجات هف حٓث حدة ا٘صابة . 

 شد عضمُ عمٍ الدرجة الأولٍ: -أ  

إلِ تهزؽ جزئْ فْ اٖلياؼ  ويحدث عىدها تكوف اٚستطالة فْ اٖلياؼ العضمية بسيطة وتؤدؼ 
العضمية بدوف فقد اٚتصاؿ والقوة العضمية، ويتهٓز بألـ فْ هوضع الشد ٓزداد عىد الضغط الخفٓف عميً 

 كها ٚ يحدث ىقص همحوظ فْ القوة العضمية.

 



 الفصل الثانُ:                                                                   الإصابات الرياضية.

68 
 

 شد عضمُ من الدرجة الثانية: -ب 

ة وفٍٓا تـ ىهزؽ جزئْ ويحدث عىدها تكوف ا٘طالة العضمية الىاشئة عف ا٘صابة هتوسطة الحد 
فْ اٖلياؼ العضمية وىزيف دهوؼ بٓف ٌذي اٖلياؼ وتكوف اٖعراض الهصاحبة كها فْ الشد العضمْ 

 هف الدرجة اٖولِ هع زيادة حدة اٖلـ وصعوبة تحريؾ الجزء الهصاب.

 الشد العضمُ من الدرجة الثالثة: -ج 

دٓدة ويحدث تهزؽ كمْ فْ اٖلياؼ وتكوف فيً اٚستطالة العضمية الىاشئة عف ا٘صابة ش 
العضمية هها ٓؤدؼ إلِ فقد اٚتصاؿ العضمْ، ويكوف ٌذا الىوع هف الشد العضمْ هصحوبا بألـ حاد فْ 
هىطقة ا٘صابة وىزيف دهوؼ تحت الجمد يهكف هٛحظتً فْ بعض اٖحياف بالىظر كها يحدث فقد 

 همحوظ لمقوة العضمية فْ الهىطقة الهصابة.

 سعافات الأولية لمشد العضمُ:. الإ2-7-3-5

ضع الهصاب فْ وضع هىاسب وغٓر هؤلـ والوضع الهثالْ ٌو اٚستمقاء عمِ الظٍر فْ حالة  -
 إصابة اٖطراؼ السفمِ أو الجذع، أو الجموس الهعتدؿ فْ حالة إصابة اٖطراؼ العميا.

ضاغط بإحكاـ لهدة ضع كهادات باردة عمِ الجزء الهصاب هف العضمة، تثبت الكهادة برباط  -
دقيقة بعدٌا أعد وضع الرباط عمِ الجزء الهصاب هف العضمة والهفصل القريب هىٍا لتقمٓل الحركة،  15

 كرر استخداـ الكهادة الباردة هرتٓف فْ الٓوـ.

فْ حالة الشد العضمْ فْ اٖطراؼ السفمِ هف الدرجة الثاىية أو الثالثة ٓجب استخداـ عكازيف  -
ىتقاؿ إلِ الهستشفِ، أها فْ حالة إصابة اٖطراؼ العميا فٓجب تثبٓت الذراع بجاىب لٛعب الهصاب لٛ
 الجذع برباط ضاغط.

ٓىقل الٛعب الهصاب إلِ أقرب هركز صحْ وذلؾ ٚستشارة الطبٓب فْ ها ٓمزـ عهمً بهواصمة  -
  ( .95 -93 -92)عبد الرحمان عبد الحمِد زاىر، صعٛج الٛعب الهصاب. 

 :Muscle cramp قمص )المعص(العضمُ . الت2-7-4

قد ٓتعرض الرياضٓوف أو غٓر الرياضٓٓف الذٓف يقوهوف بأعهاؿ عضمية عىيفة إلِ ا٘حساس    
بتقمصات هؤلهة فْ عضمة أو بعض العضٛت تستهر لوقت  قد يقتصر لبضع ثواىْ أو يطوؿ بعض 



 الفصل الثانُ:                                                                   الإصابات الرياضية.

69 
 

وهف أسباب التقمص العضمْ طوؿ هدة دقائق، وقد يحدث التقمص العضمْ أثىاء التدريب فْ الجو الحار، 
تعرض العضمة لىقص اٖوكسجٓف، كها يحدث عىد القياـ بهجٍود عضمْ لهدة طويمة أو بسبب بعض 
التغٓرات الكيهيائية داخل العضمة كبقاء كهيات هف عىصر الصودٓوـ داخل الميفية العضمية أو فقد كهيات 

توػ السوائل بالخمية ويزداد الضغط ا٘سهوزؼ ىتٓجة هف الهاء الهحهل باٖهٛح ىتٓجة العرؽ فٓىخفض هس
الزيادة فْ فقد الهاء هف الخمية إلِ خارجٍا، ويكوف الهاء الهحهل باٖهٛح الذؼ ٓتسبب ىقصٍا فْ 
حدوث التقمص ويحدث التقمص فْ عضٛت سهاىة الرجل، باطف القدـ، العضمة ذات اٖربع رؤوس 

ت البطف، ويتعرض إلِ ٌذي ا٘صابة ٚعبْ الهسافات الفخذية، عضٛت السهاىة الخمفية، عضٛ
 .(003 -002، ص 2114.)فراج عبد الحمِد توفِق ،الهتوسطة والطويمة 

 . الإسعاف والعلاج:2-7-4-0

 ٓجب العهل عمِ إطالة العضمة الهتقمصة وفرد ارتخائٍا ويتبع هع باقْ العٛج: 

لتخفٓف اٖلـ هف  Fluori mothaneر مِثان فمو العٛج الفورؼ بطريقة "الرش والفرد" بواسطة  -
 التقمص العضمْ.

 بعد فترة هف حدوثً يعهل تدليؾ لمعضو. -

 .(95)حياة عياد روفائِل، صالتدرج بعهل حركات حرة لغرض إطالة العضمة الهتقمصة .  -
 . الكسور:2-7-5

 . تعريف الكسر:2-7-5-0

أو أكثر ىتٓجة لقوة خارجية شدٓدة )عىف  الكسر ٌو "اىفصاؿ العظهة عف بعضٍا إلِ جزئٓف 
خارجْ( أو اٚصطداـ بجسـ صمب هثل الضرب بعصا غميظة بقوة عمِ الساعد، أو اصطداـ القصبة 
بقدـ ٚعب آخر أو بأداة تقمٓدية وبقوة وبسرعة أو اصطداـ ٚعب كرة القدـ بعارضة الهرهِ أو باٖرض 

ىاؾ تعريف آخر لمكسر بأىً ".) أسامة رياض، "اىفصاؿ فْ استهرارية العظهة أو بقدـ الخصـ"، وٌ
 .(.55، ص0998

 أنواع الكسور: 2-7-5-2

 تىقسـ الكسور إلِ أىواع ثٛثة: 
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و كسر الغصن الأخضر: -أ   يحدث عادة عىد الرياضٓٓف الىاشئٓف صغار العهر ىظرا لمٓوىة عظهٍـ وٌ
 كسر غٓر كاهل )شعر أو شرخ(.

و الكسر الذؼالكسر البسيط: -ب  ٚ ٓزيد عدد أجزء العظهة الهكسورة عف اثىتٓف، وغٓر هصاحب  وٌ
 بجرح فْ الجمد.

و الكسر الذؼ تزيد فيً قطع العظاـ الهكسورة عف اثىتٓف وغٓر هصاحب بجرح فْ الكسر المركب: -ج وٌ
 الجمد.

و أؼ كسر هصحوب بجرح فْ الجمد، ولذلؾ يعتبر أكثر أىواع الكسور خطورة الكسر المضاعف:  -د  وٌ
 حتهاؿ حدوث تموث والتٍاب فْ هكاف الكسر.ٚ

 الكسر المعقد: -و

و الكسر الذؼ يسبب تهزؽ أو ضغط عمِ اٖوعية الدهوية أو اٖعصاب الهجاورة أو يكوف   وٌ
ذي الحاٚت استعجاليً ٓجب  هصحوبا بخمع فْ الهفاصل خاصة فْ هىاطق ا٘بط، الهرفق والركبة، وٌ

 (.57، ص0998.) أسامة رياض، "استشارة الطبٓب فْ أسرع وقت ههكف

 . طرق تشخيص الكسور فُ الملاعب:2-7-5-3

 وجود ألـ بالهىطقة الهصابة. -1

 ظٍور ورـ بعد دقائق هف حدوث ا٘صابة. -2

 فْ بعض اٖحياف ٓوجد اعوجاج بالطرؼ الهصاب ىتٓجة اعوجاج العظهة الهكسورة. -3

 ب.عدـ هقدرة الهصاب تحريؾ أو استعهاؿ العضو الهصا -4

 فْ حاٚت الكسور الهضاعفة يهكف أحياىا رؤية طرؼ العظهة الهكسورة خارجا هف الجرح. -5

فْ حاٚت الكسور الهضاعفة قد تكوف الدورة الدهوية أو ا٘حساس أو الحركة غٓر طبيعية فْ  -6
 الجزء السفمْ هف العضو الهصاب.
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ٓف وفْ بعض اٖحياف إذا تحرؾ طرفْ الكسر يحس الهسعف بوجود احتكاؾ سطحٓف خشى -7
يسهع طقطقة ولكف ٓجب أف ٚ ٓمجأ الهسعف إلِ ٌذا الكشف إذ قد يسبب تهزقا فْ اٖىسجة أو يقضْ 

 (.80، ص2112، 0.)أسامة رياض، طإلِ ا٘غهاء هف شدة اٖلـ 

 . أسباب حدوث الكسور:2-7-5-4

ـ اٖسباب التْ تؤدؼ إل  ِ حدوث الكسر أثىاء ٓىتج الكسر عىد ضربة هباشرة فوؽ العظـ وهف أٌ
 ههارسة الرياضة ها يأتْ:

 الوقوع هف فوؽ هكاف هرتفع كها فْ حالة القفز اٖعمِ فْ ألعاب الجهباز أو كرة السمة. -أ

حدوث ضربة قوية هف اٖداة الهستخدهة أثىاء الرياضة كهضرب اٚسكواش والقائـ فْ كرة  -ب
 القدـ.

.)عبد الرحمان عبد فوؽ البعض أثىاء القفز العالْتصادـ الٛعبٓف بقوة أو وقوعٍـ بعضٍـ  -ج
 (.98الحمِد زاىر، ص

 . إسعاف الكسور:2-7-5-5

 : ْ  ٓجب هراعاة الىقاط العاهة أتية عىد القياـ بإسعاؼ الكسور وٌ

هف حٓث الهبدأ ٓجب التزاـ الحذر فْ هعاهمة الهصاب بالكسر ويجب تجىب استخداـ العىف أو  -1
 سر بل ٓتـ برفق وعىاية كبٓرة.القوة عىد إسعاؼ الك

الهحافظة عمِ الكسر فْ الحالة التْ وجد عمٍٓا وعمِ الهسعف تجىب إصٛح الكسر ويترؾ  -2
 ذلؾ لمطبٓب الهختص.

البدء فْ عٛج الصدهة العصبية والجراحية فْ هكاف ا٘صابة حتِ يعود الضغط و الىبض  -3
 بيعْ.وسرعة التىفس ودرجة حرارة الجسـ إلِ هعدلٍا الط

إيقاؼ الىزيف إف وجد، وذلؾ بالضغط عمِ هكاف أعمِ ا٘صابة، حتِ يعود الضغط والىبض  -4
 وسرعة التىفس ودرجة حرارة الجسـ إلِ هعدلٍا الطبيعْ.
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فْ كسور العهود الفقرؼ وعظاـ الحوض والفخذ ٓىقل الهصاب فورا راقدا عمِ ظٍري أو بطىً  -5
 عمِ ىقالة صمبة إلِ أقرب هستشفِ.

 تثبٓت العضو الهصاب بعهل جبٓرة. -6

تدفئة الهصاب وا عطاؤي سوائل دافئة هثل الشاؼ با٘ضافة إلِ هسكىات اٖلـ، ويهكف إعطائً  -7
 هحموؿ همح وجموكوز.

 .(71،69)أسامة رياض،ص.ىقل الهصاب إلِ الهستشفِ بأسرع ها يهكف -8

 . الالتواء:2-7-6

 .  تعريفو:2-7-6-0

الهفصمية عف حدودٌا الطبيعية لمحركة والعودة السريعة بها يسبب شد شدٓد فْ ٌو خروج اٖوجً  
 اٖربطة الهفصمية ٓىتج عىً التقطع الجزئْ أو الكمْ فْ اٖربطة.

إف أكثر الهفاصل تعرضا لٍذي ا٘صابة ٌْ الكاحل والرسغ حٓث يكوف التورـ واضحا واٖلـ شدٓد  
 ٖقل حركة.

 . الإسعاف:2-7-6-2

عة هف القهاش الهبمل بالهاء البارد حوؿ الهفصل الهصاب، ٓربط الهفصل برباط توضع قط 
)أسامة ضاغط حتِ يقمل التورـ ٓرفع الهفصل إلِ اٖعمِ ويىقل الهصاب إلِ الهستشفِ.

  (.99، ص2112رياض،

 : Sprain.  الممخ )الجزع( 2-7-7

 .تعريف الممخ:2-7-7-0

ىادر أف ٚعبا لـ يحدث لً همخ هرة عمِ اٖقل، هف أكثر إصابات الهٛعب شٓوعا أو هف ال 
والهمخ عبارة عف هط أربطة الهفصل أو تهزقٍا جزئيا أو كميا ىتٓجة حركة عىيفة فْ اتجاي هعٓف، ويحدث 
إثر سقوط عمِ أحد اٖطراؼ أو التعثر أثىاء الهشْ أو الجرؼ أو اىثىاء هفاجئ، وأكثر الهفاصل تعرضا 

 .(.95)حياة عياد روفائِل،ص الٓد .لمهمخ ٌْ هفصل القدـ ورسغ 
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 وهف أكثر اٖربطة عرضة لمهمخ ها ٓمْ: 

 الرباط الخارجْ الوحشْ لهفصل القدـ. -

 الرباط القصبْ الشضْ اٖهاهْ بهفصل القدـ. -

 الرباط الجاىبْ اٖىسْ بهفصل الركبة. -

 الرباط الكعبرؼ الزىدؼ بهفصل الٓد. -

 (.44، ص 0998)أسامة رياض، الكتف. الرباط الترقوؼ اٖخر وهْ بهفصل -

 . علامات الممخ:2-7-7-2

 ألـ حاد ىتٓجة لتهزؽ اٖربطة واٖىسجة حوؿ الهفصل. -

ألـ شدٓد عىد عهل حركة تحدث شدا فْ الرباط أؼ فْ ىفس اتجاي الحركة التْ سببت الهمخ هها  -
 تحركً حركة هضادة. يسبب عدـ القدرة عمِ تحريؾ الهفصل حركة حرة، كها ٓزوؿ اٖلـ عىدها

 ألـ عىد الضغط عمِ الرباط الهصاب وليس عمِ العظاـ الهجاورة. -

لْ فْ الهفصل وىتٓجة لٛرتشاح الدهوؼ حوؿ الجزء الهصاب هع  - ورـ ىتٓجة زيادة السائل الزٚ
 (.96 -95)حياة عياد روفائِل، صزرقة.

 .  الإسعاف:2-7-7-3

راحة  -  الهفصل الهصاب.إبعاد الٛعب عف الهمعب وا 

 عهل كهادات باردة لهدة ثمث أو ىصف ساعة حسب شدة ا٘صابة. -

تثبٓت الهفصل برباط ضاغط حوؿ قطعة قطف هع هراعاة أٚ يهىع الدورة الدهوية، ويٛحع أف  -
 يكوف الهفصل فْ وضع هىحرؼ قميٛ عكس اتجاي الهمخ.

 ساعة. 48الة الهمخ الشدٓد تصل إلِ ساعة وفْ ح 24راحة الهفصل هف الثقل الواقع عميً هدة  -

 إعطاء الهصاب هسكىا حسب درجة اٖلـ. -
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 :Dislocation. الخمع 2-7-8

 .  تعريف الخمع:2-7-8-0

ٌو خروج أو اىتقاؿ إحدػ العظاـ الهكوىة لمهفصل بعٓدة عف هكاىٍا الطبيعْ وبقائٍا فْ ٌذا  
لؾ ىتٓجة ٘صابة هباشرة أو غٓر هباشرة الوضع، أؼ تغٓر العٛقة التشريحية بٓف عظاـ الهفصل، ذ

ويسبب ذلؾ تهزؽ الهحفظة الميفية وتمف اٖىسجة الهحيطة بالهفصل هف عضٛت وأوتار وأعصاب 
 وشرآٓف، وأكثر الهفاصل تعرضا لمخمع: الكتف، الهرفق، ا٘بٍاـ.

 .  علامات وأعراض الخمع:2-7-8-2

 ألـ شدٓد هف ألـ الكسر. -

 مِ تحريؾ الهفصل.فقد القدرة تهاها ع -

 تشوي وتغٓر فْ شكل الهفصل. -

 ورـ شدٓد بسرعة، وقد تبمغ درجتً بحٓث يصعب فٍٓا هٛحظة التشوي ودرجة الخمع. -

 .(96.)حياة عياد روفائِل ، ص صور اٖشعة تبٓف الخمع بوضوح -

 .  أنواع الخمع:2-7-8-3

 ْ  ٌىاؾ ثٛثة أىواع هف الخمع الهفصمْ وٌ

 :Subluscationخمع مفصمُ جزئُ  -أ  

وفيً ٓتـ خروج إحدػ العظهتٓف هف هكاىٍا الطبيعْ ولكف ضهف التجويف الهفصمْ ويتـ فيً  
ذا الىوع يسبب عجزا جزئيا عف تحريؾ  لْ لمهفصل، وٌ تهزؽ بسيط فْ اٖربطة الهثبتة والغشاء الزٚ

 الهفصل وقت ا٘صابة.
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 :Duslocationخمع مفصمُ كامل  -ب 

لْ    وفْ ٌذا الىوع ٓتـ خروج إحدػ العظهتٓف هف هكاىٍا الطبيعْ ويحدث فيً تهزؽ الغشاء الزٚ
واٖربطة الهفصمية وقد ٓىتج التجويف الهفصمْ كها يحدث تٍتؾ لٗوعية الدهوية وىزيف داخل التجويف 

 .(016)عبد الرحمان عبد الحمِد زاىر، صالهفصمْ

 :Dislocation Fractureخمع مفصمُ مصحوب بكسر  -ج 

و أخطر أىواع الخمع الهفصمْ ويحدؽ عىدها تكوف الضربة الهسببة شدٓدة وفيً يكوف الخمع   وٌ
هصحوبا بكسر فْ إحدػ العظهتٓف الهكوىتٓف لمهفصل وقد تحدث إصابة لٗوعية الدهوية أو اٖعصاب 

 القريبة هف الهفصل.

 ُ:. الأسباب التُ تؤدي إلٍ حدوث الخمع المفصم2-7-8-4

ـ   تحدث ٌذي ا٘صابة ىتٓجة ضربة قوية ٖحد العظهتٓف الهكوىتٓف لمهفصل أو لكمتٍٓها، وهف أٌ
 اٖسباب:

 الوقوع عمِ اٖرض هف فوؽ ارتفاع عالْ أو عىدها يصطدـ أحد أطراؼ جسـ الٛعب باٖرض. -

تكوف الحركات واٖوضاع غٓر الصحيحة لهفصل الجسـ كالدوراف حوؿ هفصل الركبة عىدها  -
 هثبتة عمِ اٖرض أو ا٘هساؾ الخاطئ لمكرة أو تحريؾ الكتف لموراء ولمخارج هع اٚىدفاع إلِ اٖهاـ.

 .  الإسعافات الأولية لمخمع المفصمُ:2-7-8-5

قمل هف تحريؾ الٛعب الهصاب إلِ أضٓق الحدود وحٓث أف الحركة يهكف أف تؤدؼ إلِ  -أ
دة الضغط عمِ اٖوعية الدهوية أو اٖعصاب القريبة هف هضاعفة الخمع الهفصمْ أو الكسر أو زيا

 هىطقة الكسر.

ثبت الطرؼ الهصاب، ويتـ تثبٓت الطرؼ العموؼ بواسطة الجبٓرة الهىاسبة، وفْ حالة عدـ  -ب
وجودٌا ٓوضع الساعد بجاىب الجذع ولفٍا برباط ضاغط، وفْ حالة إصابة الطرؼ السفمْ ٓتـ وضع 

 بة أو تثبٓت الطرؼ الهصاب باٖطراؼ اٖخرػ السميهة.الهصاب فْ الجبٓرة الهىاس

 ضع كهادة باردة فوؽ هىطقة الخمع الهفصمْ وثبتٍا جٓدا قبل تثبٓت الجبٓرة. -ج
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)عبد أىقل الٛعب الهصاب فوؽ ىقالة إلِ أقرب قسـ طوارغ أو هستشفِ لهواصمة العٛج . -د
 (.019 -018 -018الرحمان عبد الحمِد زاىر، ص

 نتفاخ الجمدي المائُ:. الا 2-7-9

 الأعراض: 2-7-9-0

ٓىتج عف احتكاؾ الجمد باستهرار بسطح خشف هها ٓؤدؼ إلِ اىفصاؿ طبقات الجمد العميا عف  
 الطبقات السفمِ وظٍور سائل بٓىٍها هع ترشيح فْ اٖوعية الدهوية.

 شرة عميً.ٓىظف هكاف حدوث ا٘صابة بسائل هعقـ ثـ ٓترؾ دوف حركة هبا العلاج :  2 -2-7-9

 .  السحجات:2-7-01

 . الأعراض:2-7-01-0

عبارة عف تهزؽ العضٛت العميا هف الجمد ىتٓجة تعرضٍا ٚحتكاؾ شدٓد عمِ سطح خشف أو  
 قدـ زهٓل.

ٓتـ غسل هكاف ا٘صابة بالهاء البارد ثـ ٓوضع، سائل هعقـ عمِ الشاش فوؽ  . العلاج:2-7-01-2
ا هف اٖوساخ ثـ توضع عمٍٓا شاشة هعقهة وربطٍا برباط بعد ذلؾ.  ا٘صابة لتطٍٓرٌ

 . الجروح:2-7-00

 . تعريف الجرح:2-7-00-0

لدـ هف ثغرة الجرح ٌو اىقطاع أو اىفصاؿ فْ اٖىسجة الرخوة وخاصة الجمد، فإذا كاف خروج ا 
.)حياة صغٓرة يعتبر إدهاء، أها إذا كاىت الثغرة كبٓرة وتدفق الدـ إلِ الخارج بهقادٓر همحوظة يسهِ ىزيفا

 (.68عياد روفائِل، ص

 . أنواع الجروح:2-7-00-2

 تىقسـ  الجروح إلِ عدة أقساـ هىٍا: 

ْ تسمخات جمدية سطحية بسيطة.السحجات:  -0     وٌ
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 فْ طبقات الجمد الخارجية.: يحدث جرح سطحُ -2   

 : وفيً يشق الجمد ويتهٓز بوجود حافتٓف هتساويتٓف لمجمد .جرح قطعُ -3   

ويىشأ هف اٚصطداـ بجسـ صمب أو السقوط هف سطح هرتفع، ويتهٓز ٌذا جرح رضُ:  -4   
 الىوع بعدـ اىتظاـ حافتيً وقمة الىزيف الىاتج هىً وكثرة تعرضً لٛلتٍابات.

: يحدث هف أٚت الهدببة هثل سٛح الهبارزة الهكسور ويتهٓز الجرح بضٓق ي جرح وخز  -5   
 الفتحة وعهقٍا وخطورتً كبٓرة إذا ها وصل لٗحشاء الداخمية أو إذا تعرض إلِ اٚلتٍاب.

فْ رياضة الرهاية وتختمف طبيعتٍا باختٛؼ ىوع الهقذوؼ وسرعتً واتجاًٌ الجرح الناري:  -6   
 وبٓف الجسـ.والهسافة بٓىً 

و شدٓد الخطورة عمِ الحياة لها جرح نافذ:  -7    و ها ٓخترؽ الجمد إلِ تجويف الجسـ وٌ وٌ
 يسببً هف تٍتؾ باٖحشاء الداخمية.

، 2112أسامة رياض، ) ويساعد فْ تشخيص ىوع الجرح هعرفة كيفية حدوث ا٘صابة وتاريخٍا 
 (.67 -66ص

 لجرح:. الأسباب التُ تؤدي إلٍ حدوث ا2-7-00-3

 الوقوع عمِ اٖرض باىدفاع هها يسبب احتكاؾ الجمد بأرض الهمعب . -أ

التعرض الخاطئ لٗدوات الهستخدهة فْ المعبة كاٚصطداـ بالقائـ فْ كرة القدـ أو ضرب  -ب
 الكرة فْ ا٘سكواش.

 الضربات الهباشرة هف قبل الٛعب الخصـ أثىاء اٚحتكاؾ بً. -ج

)عبد الرحمان عبد ٓتىاسب هع المعبة كاستخداـ اٖحذية الضٓق. المباس الرياضْ الذؼ ٚ -د
 (.85الحمِد زاىر، ص
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 . الإسعافات الأولية لمجروح فُ الملاعب:2-7-00-4

إيقاؼ الىزيف الدهوؼ إف وجد هع الجرح بوضع شاش هعقـ عمِ الجرح والضغط عميً ثـ ربطً  -1
 برباط ضاغط فوؽ قطعة قطف.

ىزيف هصاحب ٓوضع عمِ الجرح هطٍر هثل )ستافموف أو هيكروكروـ( ثـ فْ حالة عدـ وجود  -2
 شاش هعقـ ثـ قطف ورباط شاش.

 فْ حاٚت الجروح البسيطة والسجحات ٓوضع عمِ الجرح هطٍر وعيار ورباط. -3

يفضل إعطاء الهصاب حقىة ضد هرض التٓتاىوس إذا أهكف فْ الهمعب أو فْ أقر هستوصف  -4
 ٓىقل إليً الهصاب.

 (.67، ص0998.)أسامة رياض،يستشار الطبٓب فْ كيفية استكهاؿ عٛج الهصاب  -5
 . بعض مضاعفات الإصابات الرياضية:2-8
قد تتحوؿ ا٘صابة العادية إلِ إصابات هزهىة إذا لـ ٓتوافر لٍا العٛج . إصابات مزمنة: 2-8-0

 الهىاسب.

 أو تىفٓذ العٛج الطبْ. وذلؾ إذا ها حدث خطأ فْ توقٓت . العاىات المستديمة:2-8-2

تىتج هف جراء ههارسة كرة الٓد بطريقة هكثفة بدوف وجود تدريبات تعويضية  . تشوىات بدنية:2-8-3
 هف الهدرب أو كىتٓجة لمههارسة الغٓر عمهية لتؾ الرياضة.

ٓؤدؼ تكرار إصابة الٛعب إلِ اختصار زهف تواجدي  . قصر العمر الرياضُ الافتراضُ للاعب:2-8-4
هية الجاىب الوقائْ والعٛجْ هف ا٘صابات فْ ا٘طالة اٚفتراضية ك بطل فْ الهٛعب وتتضح ٌىا أٌ

 ( .092، ص0999)أسامة رياض، لزهف تواجد الٛعب بالهمعب. 

 .  كيفية منع حدوث المضاعفات:2-8-5

 يهكف هىع حدوث هضاعفات إصابات الهٛعب باتخاذ ا٘جراءات التالية: 

اطات الكافية أثىاء ىقل الٛعب الهصاب بإصابة شدٓدة هف الهمعب إلِ الهستشفِ اتخاذ اٚحتي -أ
 حتِ ٚ ٓتسبب ىقمً الخاطئ فْ حدوث هضاعفات.
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هىع استخداـ التطبيقات الساخىة أو التدليؾ فْ إسعاؼ ا٘صابات الهصحوبة بتمف فْ  -ب
هها لً هردودي السٓئ فْ تأخر اٖىسجة حٓث ٓؤدؼ ذلؾ إلِ زيادة الىزيف الداخمْ فْ هكاف ا٘صابة 

 عودة الٛعب لههارسة ىشاطً الرياضْ.

ٓجب توخْ الحرص والحذر عىد استخداـ الرباط الضاغط، فعىدها يستخدـ الرباط فْ الضغط  -ج
بشدة عمِ اٖىسجة فإف ذلؾ ٓؤدؼ بالرباط إلِ التأثٓر السٓئ عمِ الجمد وعمِ الدورة الدهوية بالجزء 

حساس بالتىهٓل أو التخدٓر، وعىد حدوث ذلؾ الوحشْ هف الطرؼ ال هصاب فيحدث ازرقاؽ  بالجمد وا 
 ٓجب ىزع الرباط الضاغط فورا وا عادة ربطً بطريقة صحيحة بعد اختفاء جهيع اٖعراض.

 هىع الٛعب وبحزـ هف العودة إلِ الهمعب إٚ بعد التأكد هف تهاـ شفائً. -د

ة لهدة خهسة أياـ هف وقت حدوث ا٘صابة وذلؾ عىدها هىع استخداـ التطبيقات الحرارية الساخى -و
 تختفْ هظاٌر اٚلتٍاب وتبدأ اٖىسجة الهصابة باٚلتئاـ.

أثىاء تطبٓق ا٘سعافات اٖولية عمِ الطرؼ الهصاب ٓجب تغطية بقية أجزاء جسـ الٛعب  -ٌ
عاهة والجزء الهصاب حتِ ٚ يفقد الجسـ حرارتً ويجب توخْ الحرص فْ الهحافظة عمِ أجزاء الجسـ 

 خاصة فْ وضعً ارتخائْ هريح.

عىد ا٘صابة باٖطراؼ السفمِ يهىع الٛعب هف الهشْ بطريقة خاطئة وتحهٓل وزف جسهً  -ؼ
عمِ هكاف ا٘صابة إذا كاىت شدٓدة، بل تستخدـ العكازات لمهحافظة عمِ طريقة الهشْ 

  (.001 -019- 016 -015.)أسامة رياض، إمام حسن محمد النجمُ، صالصحيحة

 . الإسعافات الأولية:2-9

 . مفيوم الإسعافات الأولية:2-9-0

ا٘سعافات اٖولية ٌْ تطبٓق لهجهوعة هف الهفاٌيـ الهتفق عمٍٓا هسبقا لعٛج ا٘صابات  
واٖهراض الهفاجئة باستخداـ الهواد والتجٍٓزات الهتوفرة فْ الهكاف ىفسً أثىاء تمؾ المحظة إلِ حٓف 

 الطبٓب الهختص أو ىقل الهصاب إلِ الهستشفِ.وصوؿ 

 . أىداف الإسعافات الأولية:2-9-2

 تٍدؼ ا٘سعافات اٖولية إلِ ها ٓمْ: 
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الهحافظة عمِ حياة الهصاب أو الهريض كها يحدث فْ حالة ا٘سعاؼ اٖولْ لهرضِ القمب  -1
ؼ التىفسية ىظيفة وهفتوحة أحياىا أو ا٘صابات الخطرة بواسطة التقمٓل هف الىزيف والهحافظة عمِ الهجار 

 إعادة تىشيط القمب.

 هىع تدٌور حالة الهصاب أو الهريض عف طريق إعطاء العٛج الههكف فْ هكاف ا٘صابة. -2

 ىقل الهصاب بالطرؽ الصحيحة إلِ الهستشفِ إذا كاىت حالتً تستدعْ ذلؾ. -3

 رفع هعىويات الهصاب ٚسترداد حالتً الطبيعية . -4

 هف اٖلـ والتٍاب اٖىسجة.الحد  -5

6- .  الحد هف اىتشار الورـ

 .(.255)عبد الرحمن عبد الحمِد زاىر، صالحد هف الهضاعفات التْ قد تسببٍا ا٘صابة.  -7

 . الوسائل المستخدمة فُ الإسعافات الأولية:2-9-3

 التطبيقات الباردة. -أ

 اٖربطة الضاغطة. -ب

 رفع الطرؼ الهصاب. -ج

 هحكـ لهكاف ا٘صابة عىد ىقل الٛعب الهصاب.التثبٓت ال -د

 (.017،016أسامة رياض، إمام حسن محمد النجمُ،صالراحة التاهة .) -ٌ

 . قواعد عامة للإسعافات الأولية فُ الملاعب:2-9-4

 أىزع أو قص الهٛبس لتتهكف هف رؤية الجزء الهصاب ويهكىؾ فحصً. -1

باط ضاغط عمِ هكاف الجرح ٘يقاؼ الىزيف فْ حالة وجود ىزيف هف كسر هضاعف ٓربط ر  -2
 وحهاية الجرح هف التموث.
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وتقوـ الكسور الهعوجة لتفادؼ الهضاعفات باستثىاء حاٚت الكسور حوؿ الهفاصل هثل الهرفق  -3
أو الركبة أو فْ كسور العهود الفقرؼ تحاشيا لتهزؽ اٖوعية الدهوية واٖعصاب الهحيطة بهىطقة الكسر، 

هضاعف. كها ٚبد هف هٛحظة وحهاية الجمد فوؽ الكسر حتِ ٚ ٓتحوؿ هف كسر بسيط إلِ كسر 
 (.80، ص2112)أسامة رياض، 

 يهكف استخداـ الجبائر والعٛقات السابقة لمتجٍٓز. -4

فْ حالة عدـ توفر الجبائر يهكف استخداـ أؼ شْء هوجود بالبٓئة الهحيطة كاٖلواح الخشبية،  -5
هكف جرائد وهجٛت،  جبائر هصىوعة هف الكرتوف الهقوػ، أو سعف الىخٓل، أها بالىسبة لمعٛقات في

استخداـ الفترة والعقاؿ أو هٛبس الهصاب ىفسً، وفْ أسوء الحاٚت يهكىؾ أف تستخدـ الساؽ السميهة 
 كجبٓرة لمساؽ الهصابة، أو صدر الهصاب كجبٓرة  لذراعً الهكسورة.

 تضع الجبٓرة حسب القواعد الهعروفة لتثبٓت العضو الهصاب. -6

 صل أسفمً.ٓجب أف تثبت الجبٓرة هفصل أعمِ الكسر وهف -7

ٓجب هراعاة أف الجبٓرة واٖربطة الهثبتة لٍا ٚ تسبب احتباس فْ الدورة الدهوية، أو ضغط  -8
 هباشر عمِ هىطقة الكسر.

ٚبد هف هٛحظة أف الهصاب فْ حالة ألـ، وربها يصاب بالصدهة وفْ ٌذي الحالة ٓجب  -9
 لصدهة.هعالجة الصدهة أوٚ وتترؾ العىاية بالكسر إلِ ها بعد زواؿ ا

ٚ يعطِ لمهريض أؼ شراب أو طعاـ حتِ ٚ ٓؤخر عٛجً عىد الوصوؿ إلِ الهستشفِ ٖىً  -10
  (.83 -82، ص2112)أسامة رياض،  قد يعطِ هخدر عاـ.

 . إصابات كرة القدم:2-01

كها سبق و أف أشرىا إليً فْ هتف الفصل اٖوؿ والذؼ خصصىاي لهتطمبات كرة القدـ الحدٓثة ،وقفىا 
عمِ حجـ التحضٓر الذؼ ٓتمقاي ٚعب كرة القدـ وذلؾ هف أجل اٚرتقاء بعىاصر لياقتً البدىية ، ىاٌيؾ 

 لهىافسة.  عف الهتطمبات الهٍارية والخططية ، والضغوط الىفسية ، الىاتجة عف التدريب وا
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زد عمِ ذلؾ فكرة القدـ لعبة يسهح فٍٓا باٚحتكاؾ بٓف الٛعبٓف،فْ حدود القاىوف والروح الرياضية. 
وهف خٛؿ ها سبق ىستىتج أف ٚعب كرة القدـ هعرض لٙصابة حتها وهىً ىحاوؿ أف ىستعرض أكثر 

 ا٘صابات شٓوعا فْ كرة القدـ.  

 أولا: الجزء العموي:

 -6الحوض،  -5البطف،  -4إصابة الصدر، -3ابة العهود الفقرؼ، إص-2-إصابة الرأس -0
 الخمع الجزئْ. -8الكسر،  -7الضمع،

 ثانيا: الجزء السفمُ:

الجزء السفمْ يعد الجزء اٖكثر تعرضا لٙصابة فْ كرة القدـ وتتعدد وتتىوع ا٘صابات وىذكر هىٍا 
 أتْ:

 إصابة وتر -5إصابة العضمة التو أهية،  -4إصابة الركبة، -3إصابة الفخذ،  -2الكسور، -1
صابات كرة القدـ.                                                                                                    -8إصابة القدـ،  -7إصابة هفصل الكعب،  -6كٓمس، أ   الهحيط وا 

طبيعة ا٘صابات فْ كرة القدـ فإصابة اٖوتار ىود أف ىوضح أف ىوعية الهمعب تمعب دورا ٌاها فْ 
 .واٚلتٍابات  وكذا الهٛعب الهبممة تجعل الٛعب عرضة لٙصابة بتهزؽ عضمْ كذلؾ الكرات الهبتمة

 ( 024-023)عبد الرحمان عبد الحمِد زاىر ، ص 
 . إصابة الجزء العموي :2-01-0

 :head and facial injuries. إصابة الرأس 2-01-0-0

ٚعب كرة القدـ عرضة ٘صابات الرأس والوجً هف الٛعبٓف أخريف )الهىافسٓف( وأيضا هف 
الكرة، فوزف الكرة، وسرعة اىطٛقٍا، وقرب الٛعب هىٍا، كها يحدث فْ الضربات الحرة الهباشرة والغٓر 

مؾ ياردات فْ هواجٍة الضربة) ضرب الكرة( ت 10هباشرة ووقوؼ الٛعب عمِ بعد ٚ ٓزيد عف 
ء  ؤٚ اٖوضاع الهتعددة تعرض الٛعب ٘صابة الرأس والوجً وأؼ جزء آخر هف الجسـ بالطبع، وٌ
الٛعبوف عىدها ٓواجٍوف الكرة بالظٍر فيصاب الظٍر ىتٓجة لٍذا الوضع، كها أف هؤخرة الرأس تكوف 

 عرضة لٙصابة.

الذؼ ضربت هىً، إف ضرب الكرة بالرأس بشكل غٓر صحيح ٓؤدؼ ٘صابة الرأس فْ الهكاف   
كها أىً فْ ضربات الرأس الهشتركة بٓف الٛعب وهىافسً، وبٓف الٛعب وزهٓمً فْ بعض اٖحياف، 



 الفصل الثانُ:                                                                   الإصابات الرياضية.

83 
 

وكذلؾ ضرب الكرات الهىخفضة بالرأس وبىاءا عمِ وضعية الٛعب والكرات الهشتركة سواء أكاف ٓواجً 
 الخصـ بالظٍر أو وجٍا لوجً،كل ذلؾ يعرض الٛعب لٙصابة.

ؿ حارس الهرهِ هسؾ الكرة ويخطئ فْ التقدٓر يعرض الٛعب لٙصابة فْ رأسً عىدها يحاو 
ووجًٍ وعىدها يحاوؿ حارس الهرهِ استخٛص الكرة هف بٓف أقداـ الهٍاجهٓف يعرض ىفسً ٘صابة 

 الرأس والوجً

صابة اٖسىاف هف ا٘صابات التْ  إف إصابة الشفتٓف وأعمِ العٓىٓف وحدوث كسر وىزيف باٖىف وا 
ٌدٌا فْ هٛعب كرة القدـ ىتٓجة لمكرة أو الهىافس، وقد ٓتعرض الٛعب ىتٓجة ٘صابة الرأس إلِ ىشا

.)عبد الرحمان عبد فقداف الوعْ، لذالؾ ٓجب إف ىتعاهل هع كل إصابات الرأس عمِ أىٍا إصابات خطٓرة
 ( .024-023الحمِد زاىر ، ص 

 : Spinal and back injuries . إصابة العمود الفقري:2-01-0-2

 Neek injuries إصابة الرقبة:-أ 

ٚ تحدث إصابة العهود الفقرؼ والظٍر إٚ ىادرا ، وقد تصاب الفقرات العىقية وذلؾ عىدها يفقد 
الٛعب اتزاىً ويسقط عمِ الرأس ، وقد تحدث لحارس الهرهِ ىتٓجة لقياهً بحركة غطس أو ارتهاء عمِ 

 إلِ كسر تمؾ الفقرات.قدـ الهىافس والتْ هف الههكف إف تؤدؼ 

 Ather spinal injuriesإصابات العمود الفقري الأخرى:  -ب 

تعد إصابات الفقرات الصدرية والقطىية هف ا٘صابات التْ تحدث ولكف بشكل غٓر هعتاد أؼ 
)محمد يحدث ىادرا، وتؤدؼ هعظـ ٌذي ا٘صابات إلِ حدوث كدهات شدٓدة لمظٍر ىتٓجة لضربة هباشرة . 

 . ( 59، ص  عادل رشدي
 إصابة الأنسجة الرخوة :-ج

هف ا٘صابات الهىتشرة فْ كرة القدـ، وذلؾ ىاتج عف طبيعة المعبة ىفسٍا ، فحركات المف    
والدوراف وتغٓٓر السرعة الفجائْ هف العواهل التْ تؤدؼ تهزؽ العضٛت واٖربطة خاصة هىطقة أسفل 

هىافسً ٓؤدؼ إلِ إصابة الٛعب ببعض الكدهات الظٍر ، كها أف حدوث احتكاؾ هستهر بٓف الٛعب و 
. 
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أها إصابة الهفصل القطىْ العجزؼ والذؼ ٓربط الحوض بالعهود الفقرؼ يكوف عرضة     
 هف ا٘صابات التْ تؤدؼ إلِ حدوث آٚـ ْوٌ –العضٛت واٖربطة ٘صابات حادة خٛؿ هرحمة تهزؽ 

زعاجً لهدة طويمة.القطىية هها ٓؤدؼ إلِ إبعاد فْ الهىطقة   حادة  الٛعب وا 

 : Ches Injuries. إصابة الصدر2-01-0-3 

تحدث إصابة الصدر فْ كرة القدـ ىتٓجة ٘صابة اٖضٛع وغضاريفٍا أو العضٛت بٓف الضموع ،       
 وحارس الهرهِ أكثر عرضة لٙصابة هف الٛعبٓف أخريف :

صابات الخطٓرة فْ كثٓر هف اٖحياف حٓث إف إصابة اٖضٛع السفمِ ) العائهة ( يعتبر هف ا٘
 لتحدٓد ا٘صابة فورا.  x-rayويطمب إجراء أشعة  –قد ٓؤدؼ ذالؾ إلِ إصابة الكمٓتٓف 

 : Abdomenإصابة البطن . 2-01-0-4
إف هىطقة البطف هعرضة لٙصابة خٛؿ هعظـ اٖلعاب واٖىشطة الرياضية خصوصا الرياضات      

التْ فٍٓا احتكاؾ هباشر بٓف الٛعبٓف ، ويكوف جدار البطف العضمْ ٌو الضحية اٖكثر تعرضا لٍذي 
متجويف البطىْ ا٘صابات فْ ٌذي الحاٚت ، وأحياىا تصل تأثٓرات ٌذي ا٘صابات إلِ اٖحشاء الداخمية ل

، ويهكف أف تحصل إصابات شدٓدة لٍذي اٖحشاء ، وقسـ هف ٌذي ا٘صابات قد ٍٓدد حياة الرياضْ 
الهصاب إذا ها حدث فْ هىاطق حساسة وصعبة هثل هىطقة الكبد هثٛ .وهف أصعب ا٘صابات واٖكثر 

ىواع ا٘صابات شٓوعا فْ  هىطقة البطف ٌْ ها يسهِ )هؤشر الورؾ أو الفتق( ذلؾ ٖىٍا هف أ
الساحقةٍ التْ أوٚ تؤشر الهىطقة الهصابة بكدهة قوية ، وثاىيا تهزؽ اٖلياؼ فْ بعض ىقاط عضٛت 
ذي ا٘صابات تفقد الرياضْ القدرة عمِ الحركة ويشكو الرياضْ فٍٓا  البطف واتصالٍا بعظـ الحوض ، وٌ

مف ، الضحؾ ، السعاؿ ، وحتِ هف ألـ شدٓد هستهر حساس ٖؼ ىوع هف الحركة ، هثل الدوراف ، ال
الذٌاب إلِ الهرافق الصحية ، ولٍذا ٓجب إخضاع الهصاب إلِ عهمية جراحية هف أجل ترقيع ٌذا الفتق 

ىٍاء فترة الىقاٌة.  ) رفِق كمونة ،  ص وعودة الرياضْ إلِ الهٛعب بعد اختفاء اٖعراض الهرضية وا 
203 ،204 ) 

استخداـ الركبة هثل فْ زاوية أسفل الضمع ، تمؾ  إف وقوع إصابة حادة بالضعف ىتٓجة    
ا٘صابة تحدث خطورة حقيقية عمِ الكمٓتٓف ، وحارس الهرهِ أكثر الٛعبٓف عرضة لهثل تمؾ 

 ا٘صابات وهف العٛهات الٍاهة لتحدٓد إصابة الكمٓتٓف ٌو وجود ىزيف هصحوب بالبوؿ.
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 : Pelvis. الحوض2-01-0-5

يعد التهزؽ ا٘ربْ هف ا٘صابات اٖكثر اىتشارا أو حدوثا بالىسبة لٛعبْ كرة القدـ ، فتهزؽ أو       
تقطع الوصٛت العميا لعضٛت الجزء السفمْ هف الجسـ قد تكوف هف اٖسباب الٍاهة لٙصابة بٍذا 

و يحدث فْ العادة بع ،٘ربْ االتهزؽ  و اٚلتٍاب العظـ العافْ وٌ ىاؾ سبب آخر وٌ د هباراة كرة القدـ  وٌ
أو القياـ بأداء هجهوعة هف التهريىات التْ تتطمب المف أؼ لف الحوض ، ويهكف أف يصاب العضو 
التىاسمْ لمرجل وكذلؾ الخصية ىتٓجة لضربة هباشرة ، وىزوؿ أعراض تمؾ ا٘صابة لحظات قمٓمة وهف 

لخمع الجزئْ ، وعادة ها تحدث أكثر ا٘صابات حدوثا بالىسبة لمطرؼ العموؼ ٌْ الكسر ، الخمع ، ا
ىتٓجة لمسقوط والٓد الههتدة فْ اتجاي هعاكس الهدػ الطبيعْ لمحركة سواء كاف ذلؾ الهفصل الكتف أو 
الرسغ أو الهرفق أو عىد حدوث إصابة هباشرة ويهكف حدوث كسر بعظـ الترقوة  ىتٓجة لضربة هباشرة أو 

 غٓر كاهل فْ الهفصل الترقوؼ اٖخروهْ.  السقوط أيضا عمِ الكتف ويهكف حدوث خمع أو خمع 

ويحدث أيضا ىتٓجة لمسقوط الهباشر عمِ الكتف وحارس الهرهِ عرضة أيضا لحدوث أيضا كسر 
 ( .60،61) محمد عادل رشدي،ص .بالٓد واٖصابع ىتٓجة السقوط الهباشر عمٍٓا أو اصطداهٍا بالكرة

  : Lower Limb. الجزء السفم2-01-2ُ
 يعد الجزء اٖكثر تعرضا لٙصابة فْ كرة القدـ وتتعدد و تتىوع ا٘صابات وىذكر هىٍا:     
 : Fracture. الكسور2-01-2-0

الكسور فْ هىطقة القدـ والكاحل هف ا٘صابات الرياضية الشائعة فْ الوسط الرياضْ والتْ       
حتهاؿ والكسور ، تشهل كافة أقساـ القدـ تحصل ىتٓجة شدة كبٓرة أو تحهٓل أكثر هف طاقة القدـ عمِ اٚ

اٖهاهية والوسط والهؤخرة ، ويهكف أف تكوف فْ أؼ عظـ هف عظاـ القدـ ، وتحتاج إلِ هتخصص 
بكسور القدـ لهعرفة طرؽ تجبٓر القدـ ووضع البرىاهج العٛجْ الىاجح وهىاطق الكسور تكوف حساسة 

 ( . 226)فريق كمونة ، ص طقة الهكسورة  . ويكوف هعٍا ورـ وألـ شدٓد هع تشوي كبٓر فْ الهى
وهف أكثر الكسور التْ تحدث فْ هٛعب كرة القدـ ٌْ كسر عظهْ القصبة والشظية والتْ يكوف 
سببٍا الهباشر ضرب الٛعب ٚ الكرة عمِ الساؽ هباشرة ، أها السبب أخر ٌو سقوط حارس الهرهِ 

ريقة سريعة هع عدـ لف القدـ ىتٓجة التصاقٍا بأرضية عمِ قدـ الهٍاجـ أو هسكٍا ، والدوراف لمخمف بط
الهمعب ، ويصاب الٛعب أيضا بخمع هفصل الكعب هع ارتباط ذلؾ بكسر ٌذا الهفصل وتكسر عظاـ 
القدـ واٖصابع كىتٓجة لضربة هباشرة ويجب أف ىعمـ أف الٛعبٓف الىاشئٓف عرضة لكسر اٖلواح 

 ( . 62)محمد عادل رشدي ، ص الكردوسية  . 
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  : Knee Injuries. إصابة الركبة2-01-2-2

تعد إصابات هفصل الركبة شائعة الحدوث بدرجة كبٓرة جدا وهتكررة فْ هعظـ الرياضات خاصة فْ      
 كرة القدـ باعتبار أف الركبة هفصل ضعٓف ىسبيا وحساس .

 ويهكف تقسيـ ا٘صابات إلِ ثٛثة أقساـ طبقا لدرجة شدتٍا :

 ت الركبة البسيطةإصابا-أ        

 إصابات الركبة هتوسطة الشدة -ب       

 إصابات الركبة الشدٓدة -ج      

 إصابات الركبة البسيطة :     -أ

وتحدث ىتٓجة تهزقات بسيطة هيكروسكوبية أو اتخاذ واستطالة فْ اٖربطة ويستهر الرياضْ 
 فْ أداء التدريب أو الهباراة وقد يحدث أف ٓىسِ تمؾ ا٘صابة 

 الفحص والتشخيص : - 

 ألـ قد يظٍر بعد اىتٍاء الهجٍود الرياضْ  -
 عجز بسيط فْ الهشْ وقد يستطيع الهشْ بصورة طبيعية  -
 بالتحسس ىجد الركبة طبيعية هع ألـ هحتهل وهحدد بهكاف هعٓف  -
 ٓزوؿ اٖلـ عىد فرد الركبة فْ أغمب اٖحواؿ  -
 صورة اٖشعة السمبية  -
 العلاج : –

 راحة هف أسبوع إلِ أسبوعٓف -      

 يعطِ هسكىات لٗلـ وهضادات لٛلتٍاب  -      

 ٓىصح الهصاب بالهشْ هع فرد الركبة قدر ا٘هكاف لعدة أياـ  -       

 قد تربط الركبة برباط ضابط غٓر هطاط خٛؿ الهدة السابقة  -       
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)أسامة رياض ، ص كاىت حركة الهصاب دائهة . قد ٓوضع بالجبس لىفس الهدة السابقة إذا ها  -      
021. ) 

 إصابات الركبة متوسطة الشدة : -ب 

وتحدث ىتٓجة تهزقات جزئية أو كمية باٖربطة غالبا بشرط أف تكوف فردية وغٓر هصاحبة ٘صابات 
 أخرػ ) كتهزؽ الغضروؼ هثٛ ( .

ٓميا ٚ يستطيع الهصاب تكهمة هعروفة تهاها لمهصاب ويقوـ بشرحٍا لمفاحص تفص –وا٘صابة ٌىا 
 الهباراة أو التدريبٍ ، وهف الههكف تسهٓتٍا بعجز ىسبْ فْ هستوػ اٖداء.

 الفحص والتشخيص : -

 ألـ فْ الحاؿ عىد حدوث ا٘صابة  -
 عجز جزئْ هباشر لٗداء الرياضْ  -
 ألـ عىد الوقوؼ  -
 تورـ هتوسط الشدة فْ الركبة الهصابة  -
 ألـ عىد تحسس الركبة فْ ىفس هكاف ا٘صابة  -
 درجة  40إلِ  20ألـ عىد ثىْ الركبة هف  -
 العلاج :  -

 ٓوها  40إلِ  20وضع الركبة والساؽ فْ الجبس لهدة هف  -
و تحت الجبس ) لهىع  - ٓىصح الهصاب بعهل تقمصات عضمية إرادية لعضٛت الفخذ وٌ

 حدوث ضهور بالعضٛت ( 
حهاهات شهع ( بعد الخروج  –صابة ) هوجات كٍربائية قصٓرة عٛج طبيعْ لمركبة اله -

 هف الجبس 
إذا ها تحددت ٖهاكف اٖلـ فإىً ٓجوز استعهاؿ الحقف الهوضعية بالكوريتزوف هف حقىة  -

 لحقىتٓف بواسطة 
 .(021)أسامة رياض، ص طبٓب هختص فْ جراحة العظاـ أو الطب الرياضْ أو الطبيعْ.
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 إصابات الركبة الشدِدة: -ج
وتحدث ىتٓجة تهزؽ اٖربطة الخارجية والداخمية خاصة اٖربطة الهتعاهدة الهثبتة لمركبة 

 با٘ضافة إلِ إصابة أحد الغضاريف بٍا عمِ اٖقل.

ذا الىوع هف ا٘صابات بالركبة الذؼ يصاحبً سقوط الرياضْ فْ الهمعب وعدـ استطاعتً  وٌ
 ىقالة يصاحبً عجز كمْ عف أداء أؼ هجٍود. هغادرة الهمعب إٚ عمِ

 الفحص والتشخيص:-

 توقف فورؼ عف ههارسة الىشاط الرياضْ -
 عدـ استطاعة الهصاب الوقوؼ. -
تورـ الركبة فْ الغالب ) فْ إصابات اٖوتار يحدث الورـ فْ أوؿ ٓوـ أها فْ إصابات   -

 الغضروؼ فإىً يحدث فْ الٓوـ الثاىْ أو الثالث (.
ذا ها كاىت ا٘صابة فْ الجاىب الخارجْ لمركبة قد يصاحبٍا قطع بالعصب ألـ حاد  - وا 

 الهغذؼ لعضٛت خمف وجاىب الساؽ هع شمل لتمؾ العضٛت.
والفحص فْ تمؾ الحاٚت قد يكوف صعبا لمغاية، ىظرا لٗلـ الشدٓد الهصاحب لٙصابة  -

 .لذا ىىصح بأف يكوف الفحص تحت التخدٓر العاـ لمهصاب فْ الهستشفِ
ارتخاء وحرية زائدة لمعضمة عىد جذبٍا ولفٍا، سواء لمداخل أو الخارج حسب ىوعية  -

 اٖربطة الهقطوعة
 تظٍر صور اٖشعة إصابة الغضاريف الهصاحبة لٍذا الىوع هف ا٘صابات. -
 العلاج: -

زالة الغضروؼ الهتهزؽ  - التداخل الجراحْ خٛؿ عشرة أياـ لخياطة اٖربطة الهقطوعة وا 
 صابة لهىع عدـ ثبات الركبة الهزهف.هف حدوث ا٘

 جبس فوؽ الركبة والساؽ والقدـ لهدة شٍر وىصف بعد العهمية. -
 تتـ عودة الهريض لحالتً الطبيعية بعدة الجراحة بحوالْ ثٛثة أو أربعة شٍور. -
 يعود لههارسة الرياضة بعد ستة شٍور -

 .( 020-021)أسامة رياض ، ص عٛج طبيعْ و تأٌٓل هتخصص . 
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 كسر الرضفة ) صابونو الركبة (:. 2-01-2-3

 يحدث فْ العدٓد هف الرياضات هثل كرة القدـ والٍوكْ

 التشخيص:

يحدث كسر الرضفة غالبا ىتٓجة توتر هفاجئ لعضٛت الفخذ خشية السقوط عمِ اٖرض، 
 ويهكف أحياىا ا٘حساس بفجوة بٓف جزئْ العظهة الهتباعدٓف.

 الإسعاف:

جبٓرة توضع خمف الركبة هف الفخذ إلِ ها تحت الكعب ثـ تربط بثٛثة ٓتـ التجبٓر بواسطة 
 ( . 90 -91.) أسامة رياض ، ص أربطة

 : Injuries of Thé. إصابات القدم2-01-2-4

ذا      الغالبية العظهِ هف الرياضٓٓف غالبا ها يكوف لدٍٓـ بشكل أو بآخر هشكمة هف هشاكل القدـ وٌ
راجع لعدة عواهل هىٍا الحذاء الذؼ ٓرتديً الفرد، القدـ الضعيفة هف الىاحية القيهة أو وجود عٓب 

لقدـ الهروىة تشريحْ، الحركات الٓوهية العادية، وكذلؾ الحركات الرياضية، با٘ضافة إلِ إكساب ا
الكافية ٖداء تمؾ الحركات، وبشكل عاـ يحدث قوس القدـ الهؤلـ عادة ىتٓجة لسوء اختيار الحذاء 
الهىاسب ولموزف الزائد خاصة عمِ أرضية صمبة وصعبة اٚستخداـ الهفرط لٗوضاع وخاصية الوقوؼ 

هف الههكف إف ٓؤدؼ إلِ حالة أو الجموس أو الحركة الخاطئة وأخٓرا التعب أؼ هف تمؾ العواهل السابقة 
 هرضية فْ اٖىسجة التْ تقوػ القوس، ويهكف وضع تمؾ اٖغراض تحت ثٛثة درجات هف ا٘صابة:

 : ا٘صابة هف الدرجة اٖولِ وفٍٓا يكوف القوس ضعيفاأولا

حظة : ا٘صابة هف الدرجة الثاىية وتظٍر فٍٓا أعراض اٚلتٍاب الحاد هع ألـ و احهرار وورـ هع هٛثانيا
 ضعف القوس وسقوطً.

: ا٘صابة هف الدرجة الثالثة: وفٍٓا يحدث سقوط القوس كمً هع وجود ألـ شدٓد عىد لهس الهىطقة ثالثا
 (. 062-060-061)عبد الرحمان عبد الحمِد زاىر ، ص الهصابة ثـ ظٍور تشوي فْ العضو . 

 . إصابة وتر أكِمس ) آلام وتر أكِمس (2-01-2-5



 الفصل الثانُ:                                                                   الإصابات الرياضية.

90 
 

إلِ تهزقات هيكروسكوبية فْ اٖلياؼ العضمية، وقد تـ اكتشافٍا بالهيكروسكوب  ترجع آٚـ أكٓمس
 اٚلكتروىْ ٖوؿ هرة فْ فرىسا.

 والأسباب الرئيسية فُ ىذه الإصابة ىُ:

ههارسة الرياضة عل أرض صمبة وغٓر هستوية أو عمِ أرض صىاعية وغٓر هىاسبة  -
 لىوع الرياضة

لجرعة والحهل عمِ قدرة الرياضْ البدىية أو التدريب تغٓٓر ىوع التدريب فىيا.بحٓث ٓزيد ا -
 قل استعادة الشفاء.

ات قواهيً لمقدـ فْ  - % هف الحاٚت والرياضٓوف الصغار أكثر عرضة هف  9وجود تشوٌ
 الكبار لٙصابة.

 الفحص والتشخيص: -
 الـ عىد التدريب الرياضْ الهتوسط والشدٓد -
اؼ أؼ عٓوب ٚ يصاحبٍا أعراض، التحسس ٓجب إف يكوف عمِ أوتار القدهٓف ٚكتش -

 ويتـ الفحص سطحيا.
ْ أكثر الهىاطق التْ بٍا اٖلـ، أو قد يصاحب اٖصمية  قد تكتشف هىاطق هحددة لمتهزقات وٌ

.) أسامة رياض ، وجود هىطقة هتميفة أو وجود عقدة أو تجويف فْ ىفس الهكاف الهصاب 
 . ( 024،025،026ص

 العلاج: -
 التراسوىيؾ (عٛج طبيعْ بجمسات )  -
 ٓوـ إلِ شٍريف 20راحة هف  -
 هضادات اٚلتٍاب عف طريق الفـ -
 الحقف الهوضعية بالكورتٓزوف.. -

) وىستخدـ بحرص شدٓد ٌىا ٚحتهاٚف ٓتبعٍا تهزقات ثاىوية أو تآكل بالوتر لذا ىرػ عدـ 
 استعهالٍا إٚ عمِ ٓد خبٓر أو هتخصص بٍا (.

 عٛج طبيعْ -
ات القواهية  -  بالقدهٓفعٛج التشوٌ
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 استعهاؿ حذاء خاص برقبة عالية -
  التدخل الجراحْ فْ حاٚت خاصة. -

 وترجع أسبابً إلِ:قطع  وتر أكِمس:
 عٛج خاطئ ٔٚـ الوتر خاصة العٛج بالحقف الهوضعية. -
 حادث عىٓف فْ الهمعب أو خارجً أدػ إلِ قطع الوتر. -

 الفحص والتشخيص:

 تورـ هكاف ا٘صابة -
 الحادث هباشرةعجز تاـ عف الهشْ عقب  -

ذي الظاٌرة  ) ٚ يستطيع الهصاب الوقوؼ عمِ أهشاط القدـ بل ٚ يستطيع فرد هشط القدـ وٌ
 بهفردٌا كافية لمتشخيص(

إذا ها رقد الهصاب عمِ وجًٍ وقدهيً خارج هىضدة الكشف ىجد سقوطا واضحا فْ  -
 بالقدـ اٖخرػ.القدـ الهصاب لقطع الوتر الذؼ يحفع لٍا وضعٍا الطبيعْ وذلؾ بالهقارىة 

 العلاج:

 ٓوها عمِ ا٘صابة. 40التداخل الجراحْ لخياطة الوتر الهقطوع وذلؾ قبل هرور 

 يعود بعدٌا لمهشْ بحذاء خاص برقبة عالية

 تأٌٓل الهصاب برياضة السباحة والعٛج الطبيعْ الهتخصص-

)محمد عادل رشدي ، ص  .يعود إلِ التدريبات الرياضية بعد ثٛثة وقد تهتد إلِ أربعة شٍور -
69،71. ) 

 : Thigh Injuries. إصابات الفخذ 2-01-2-6

: تحدث ا٘صابة هف ضربة هباشرة قوية وغالبا الكدم لمعضلات ذات الأربع رؤوس الفخذية-أ  
 لمهتسعة الوحشية واٖهاهية الهستقيهة الفخذية.



 الفصل الثانُ:                                                                   الإصابات الرياضية.

92 
 

مب لعضمة الفخذ ثـ فقداف إذا كاىت ا٘صابة شدٓدة يٛحع التورـ والتصالأعراض والعلامات:
ذا لـ تتخذ ا٘جراءات الفورية هف الههكف حدوث زيادة الورـ وتصمب  حركة ثىْ الركبة هع الـ شدٓد.وا 

 العضٛت هع عدـ القدرة عمِ ثىْ الركبة هع ألـ شدٓد.

يستخدـ رباط هطاط هبمل بارد لمفخذ هع استعهاؿ الثمج بعد دورة أو أثىٓف هف المف العلاج :
ضافة  الضغط عمِ الهساحة التْ بٍا الكدـ. وا 

ٓرقد الهصاب عمِ الوجً وربط برباط هطاط حوؿ رسغ القدـ ثـ ثىْ الركبة لحد اٖلـ ،  -
 يهسؾ الٛعب الرباط هف أعمِ الكتف لحفع كهية ثىْ الركبة.

 يعطِ هسكف وهضاد لٛلتٍاب عىد الضرورة. -
 يستعاف بعكاز. -

. يكرر الٛعب الثمج والرجل فْ وضع الثى ) حياة ْ ثٛث هرات أثىاء المٓل والٓوـ التالْ إذا لزـ
. ويحدث تهزؽ العضمة ذات اٖربع رؤوس الفخذية فْ هعظـ الحاٚت  ( 010-011عباد روفائِل، ص 

ىتٓجة لقياـ الٛعب بحركة دفع أو تهرير أو التصويب عمِ الهرهِ، أيضا عىدها يعدو الٛعب  وعىد 
 . ( 62)محمد عادل رشدي ، ص محصوؿ عمِ الكرة . القياـ بحركة الهد الزائد ل

وتتضهف عادة شدا فْ العضمة الهستقيهة شد العضلات ذات الأربع رؤوس الفخذية: -ب 
الفخذية وأحياىا تتضهف واحدة أو أكثر هف الهتسعة والخياطية، ويختمف الشد البسيط لمعضمة 

 أعمِ الفخذ.الهستقيهة الفخذية إلِ التهزؽ الكاهل حٓث يظٍر اىتفاخ 

 العلامات والأعراض:
ٓدرؾ الٛعب فْ الحاؿ إف العضمة قد شدت، يشعر الٛعب بألـ بطوؿ الهستقيهة  -

الفخذية وألـ فْ هىطقة الشد وعدـ القدرة عمِ اٚىقباض، أها التهزؽ الكاهل فيظٍر اىتفاخ أعمِ 
 الفخذ.
 العلاج:

يستعهل ثمج عمِ رباط هطاط هبمل بارد وهحكـ، وهسكف، وعكاز إذا لزـ عىدها يقف الىزيف اٖولِ 
يستخدـ الثمج هع التىبيً الكٍربائْ والهوجات فوؽ الصوتية، تؤدؼ تهريىات فرد خفيفة بدوف الـ وتدليؾ 

ة وبسرعة عالية احتكاكْ خفٓف، ثـ ٓؤدػ تهريف تقوية عمِ ألة الخاصة وبوضع هدػ هحدد هف الحرك
 . 
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 : Ham string Mالعضمة ذات الرأسِن الفخذية -ج

تكوف عرضة لٙصابة فْ هرحمة العدو، وكذلؾ عىد القياـ بعهل حركة الهد الزائد، وكذلؾ عىد 
ا دائها خٛؿ الهوسـ  تهرير الكرة أو تصويبٍا وتهزؽ العضٛت الخمفية لمفخذ ليس هف ا٘صابات التْ ىراٌ

ا كها سبق القوؿ تحدث لٛعبٓف الذٓف يفتقروف لعىصر الهروىة فْ الجذع، كها تحدث الرياضْ ولكىٍ
 ىتٓجة لضربة هباشرة هف الهىافس.

فإىٍا تعد قمٓمة ىسبيا ولكىٍا تحدث أيضا كىتٓجة لمهد الزائد  أما العضلات المقربة الطويمة -د 
 ( . 010-012)حياة عياد روفائِل ، ص .لمحصوؿ عمِ الكرة

 :ANCLE INJURIES. إصابة الكعب 2-01-2-7

والتواء هفصل الكعب هف  -هفصل الكعب عرضة ٘صابة هباشرة وذلؾ ىتٓجة لطبيعة الهباراة
ا٘صابات اٖكثر حدوث والتْ تؤدؼ إلِ حدوث أضرار باٖربطة الخارجية لمهفصل، كها إف الٍبوط غٓر 

كها إف الٍبوط غٓر السميـ والجرؼ السميـ والجرؼ الخاطئ ٓؤدياف إلِ حدوث ضرر بٍذا الهفصل، 
الخاطئ ٓؤدياف إلِ حدوث ضرر بٍذا الهفصل با٘ضافة إلِ ارتباط ذالؾ بأرضية الهمعب وحذاء الٛعب 
ا إلِ ٌذا الهفصل، وسوؼ ىشرح أكثر ا٘صابات حدوثا بالىسبة  وطريقة أسموب الحهاية التْ ٓوفرٌ

 لهفصل الكعب.

يٛحع اىً :ANCLE FRACTURE AND DISLOCATION. خمع وكسر الكعب 2-01-2-8
فْ هعظـ إصابات الكعب وجود ارتباط بٓف عدة إصابات بعضٍا البعض ، حتِ أىً فْ كثٓر هف 
الحاٚت يصعب وضع تمؾ ا٘صابات هىفردة ، ففْ حاٚت ىٛحع خمعا وىٛحع ذلؾ كثٓرا فْ هجاؿ 

ا تؤثر الههارسة الرياضية ىظرا ٖف القوة التْ تؤدؼ إلِ ا٘صابة وا ختٛؼ درجاتٍا وشدتٍا واستهرارٌ
 بالطبع عمِ التشخيص الدقٓق لٙصابة.

و يكوف بالطبع عاديا ٚ  تحدث ا٘صابة خٛؿ ضغط أو دفع جاىبْ لمكعب خٛؿ قوس الحركة وٌ
 ٓدفع فْ ٌذا اٚتجاي. تمؾ القوة الجاىبية أو قوة الدفع الجاىبية تؤدؼ إلِ شكمٓف هف أشكاؿ ا٘صابة:

 إصابة الكعب ا٘ىسْ أو اٚثىٓف هعا -الكعب الوحشْ إصابة 
: تحدث تمؾ ا٘صابة   calf muscle injuries. إصابة العضمة التوأمية لمساق 2-01-2-9

كىتٓجة لفعل أو لقوػ خارجية هباشرة فوؽ ٌذي العضمة، ويهكف تهزؽ ٌذي العضمة ٓثب الٛعب والٛعب 
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الىوع هف ا٘صابات، والتقمص احد الحاٚت التْ تحدث عىد الغٓر هعد بدىيا يكوف أيضا عرضة لٍذا 
إصابة العضمة التو أهية بالتشىج وتحدث ٌذي الحالة فْ ىٍاية الهباراة أحياىا، ويكوف الٛعب عرضة لٍذا 
ذا ىاتج عف فقد كهية كبٓرة هف  التقمص بشكل كبٓر فْ فصل الصٓف عىدها تكوف درجة الحرارة هرتفعة وٌ

 ىقص كهية الهمح إلِ حدوث ٌذا الىوع هف التقمص.السوائل ويؤدؼ 

صابات كرة القدم2-01-3  : The Environment and Soccer Injuries. المحيط وا 

لف ىتعرض ٌىا بالتفصٓل لٍذا الهوضوع فقد أفردىا لً هوضوعا خاصا ولكف أود إف أوضح إف 
فإصابات اٖوتار واٚلتٍابات بأىواعٍا ىوعية الهمعب تمعب دورا ٌاها فْ طبيعة ا٘صابات فْ كرة القدـ، 

تحدث بشكل كبٓر. عىد استخداـ هٛعب أرضٓتٍا صمبة، وأهثمة ذلؾ هٛعب العشب الصىاعْ، وكذا 
.)محمد عادل الهٛعب الهبممة تجعل الٛعب عرضة لٙصابة بتهزؽ عضمْ كذلؾ الكرات الهبممة...الخ

 ( . 72-70-69-68-63رشدي ،ص 
 :Prévention of Soccer Injuriesإصابات كرة القدم.الحماية من 2-01-4

 ٚعبو كرة القدـ غٓر الهستعدٓف بدىيا، عرضة ٖكثر ٘صابة العضٛت. -
تقوية ، و  الهروىة وا٘طالة ٓجب أف تكوف هف العىاصر الرئيسية لمتدريب الرياضْ -

 دريب أو الهباراة.العضٛت وذلؾ هف اجل حهاية العضمة عىد القياـ بالحركات الهختمفة خٛؿ الت
إف إعداد عضٛت الرقبة عمِ سبٓل الهثاؿ، أهر ٌاـ حتِ يكوف الٛعب قادرا عمِ  -

استخداـ ضربات الرأس بشكل صحيح ، وكذلؾ عضٛت البطف حتِ تكوف هعدة لتحهل الضربات 
الهباشرة لذلؾ ٓجب إف يكوف لمتدريب باٖثقاؿ برىاهج خاص، وكثٓر هف ٚعبْ كرة القدـ ىجد أف 

 عضٛت الفخذ الخمفية هتصمبة وهتشىجة هها يعرضٍا لمتهزؽ كىتٓجة طبيعية لذلؾ.
إف هعظـ تهريىات ا٘حهاء تٍتـ فقط بها سوؼ ٓجرؼ فْ الهباراة و تٍهل اٖدوات التْ  -

 الكرة. –سوؼ تستخدـ الهمعب 
 . إف الٛعب الذؼ ٚ ٓراعْ اٖسموب الصحيح فْ المعب هف الههكف أف يصٓب ىفسً أو غٓري

 ( . 025)عبد الرحمان عبد الحمِد زاىر،ص
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 خلاصة:

هف خٛؿ ها تطرقىا إليً فْ ٌذا الفصل ،هف بعض التعاريف الخاصة با٘صابات الرياضية  
وهختمف التصىيفات والتقسيهات الخاصة بٍا. وقفىا عمِ أىواع ا٘صابات الرياضية فْ كرة القدـ 
،وطرؽ إسعافٍا و عٛجٍا،و ها لٍا هف آثار عمِ ىفسية الٛعب الهصاب كوىٍا تبقِ تٍدد هستقبل 

ٛعب فْ أؼ لحظة، سواءا كاف التوقف ظرفْ أو دائـ، عمِ الرغـ هف أف الطب الرياضْ خطا ال
خطوات جبارة فْ التصدؼ لٙصابة الرياضية ، هف خٛؿ ظٍور هراكز راقية جدا، هختصة فْ 
عٛج إصابات الرياضٓٓف عاهة و ٚعبْ كرة القدـ خصوصا هدعهة بأخصائٓٓف فْ شتِ هجاٚت 

ٚ أىىا هازلىا ىعايش تأثٓر ا٘صابة الرياضية عمِ ٚعبْ كرة القدـ فْ كل دوؿ الطب الرياضْ إ
لٛعب خٛؿ التدريبات والتخطيط  البدىية العالية والتحضٓر الجٓد العالـ تقريبا ، وىجد كذلؾ أف المياقة

 لبراهج الهىافسات ، يساٌـ كذلؾ فْ سٛهة ووقاية الٛعب هف ا٘صابات الرياضية.

دؼ البا حث هف خٛؿ الفصل الثاىْ )ا٘صابات الرياضة فْ كرة القدـ( ، إلِ هحاولة تسميط وٌ
الضوء عمِ هختمف أىواع ا٘صابات الرياضية و إصابات كرة القدـ) خاصة هف زاوية الطب 
الرياضْ(، و ٓجعمً هدخٛ لمفصل الثالث )الرعاية الىفسية لٛعب الهصاب (.و ٌذا ها سيعطْ 

 بٓف فصولً.  البحث ترابطا عضويا
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 : تميِد

ا حاٚت ىفسية هتوترةكثٓرا ها ٓتعرض الٛعب فْ هشواري الرياضْ لبعض   الفترات التْ تهٓزٌ
أف  هع الكبٓر ، وكذا يهكفالهجتسواء كاىت تمؾ الحاٚت ىاجهة عف ظروؼ هحيطة داخل الفريق أو هف 

اىات والتحديات هع ا٘هكاىات ،  تكوف ىاجهة عف التدريب والهىافسة وزيادة الحهل خاصة، لعدـ توافق الرٌ
هجهوعة هف الهشاكل الىفسية التْ  طهوحات . كل ذلؾ يساٌـ فْ ظٍوروهىً ٚ ترتقْ الىتائج لهستوػ ال

ا فْ الضغوط الىفسية واٚحتراؽ الىفسْ ، و با٘ضافة إلِ ٌذا قد ٓتعرض الٛعب لبعض  يهكف حصرٌ
ا٘صابات فْ الهيادٓف إها فْ التدريب أو فْ الهىافسة، كالجروح والكسور التْ غالبا ها ٓىجر عىٍا 

ْ ها يعرؼابتعاد عف الهيا بهرحمة اٚستشفاء ، فخٛؿ ٌذي الهرحمة يكوف الٛعب  دٓف لهدة قد تطوؿ ، وٌ
 . الرياضْ عرضة لموقوع فْ الخوؼ هف الهستقبل

ٌذي  وفْ كل ها سبق يكوف دور اٖخصائْ الىفسْ جد هٍـ لهساعدة الٛعب ٌذا إف وجد، أو تقع    
التدريجْ والتاـ .  عمِ تقبل ا٘صابة والهثوؿ لمشفاء الهسؤولية عمِ عاتق الهدرب ىفسً لهساعدة الٛعب

هية الرعاية الىفسية فْ هواجٍة ال  -عىد ٚعب كرة القدـ  الىفسية ضغوطوعميً جاء ٌذا الفصل حوؿ أٌ
وهواجٍة آثار إصابات الهٛعب الشائعة فْ كرة القدـ التْ سبق  -هف هفاٌيـ وهراحل وأسباب هف جٍة

ا  الوقائْ  -لثاىْ هف البحثالتطرؽ إلٍٓا فْ الفصل ا عمِ الجاىب الىفسْ هف جٍة أخرػ. ودورٌ
 .الصحْ  عمِ ٚعبْ كرة القدـ
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 الرعاية النفسية: -3 

تقديـ  تعتبر الرعاية الىفسية لمرياضٓٓف هجاٚ ٌاها هف هجاٚت عمـ الىفس الرياضْ، حٓث تٍدؼ إلِ    
تعوؽ هستوػ  عمِ هواجٍة الصعوبات والهشكٛت التْ الخدهات التْ تساعد الٛعب والفريق الرياضْ

الهٍارية والىفسية هف  أدائٍـ خٛؿ التدريب أو الهىافسات الرياضية ، بٍدؼ استثهار قدرات الٛعب البدىية
 (.23،ص2119)ولِد أحمد جبر،.أجل تحقٓق أفضل إىجاز رياضْ ههكف

هف  إعداد الرياضْ إعدادا شاهٛ وهتزىا وهف الضرورؼ أف تتكاهل أربعة جواىب ٌاهة لكْ يهكف     
ذي الجواىب ٌْ  :أجل تحقٓق أعمِ الهستويات الرياضية , وٌ

 .الخاص بتىهية عىاصر المياقة البدىية العاهة والخاصة الإعداد البدنُ : -

 .الخاص بالهٍارات الحركية لمىشاط الرياضْ التخصصْ الههارس : ؼالإعداد الميار -

 .الخاص بخطط المعب لمىشاط الرياضْ التخصصْ الههارس الإعداد الخططُ : -

 الخاص بالتدريب عمِ الهٍارات العقمية وحل الهشكٛت الىفسية الخاصة الإعداد النفسُ : -
 (.58)أسامة كامل راتب،ص.بالٛعب

 :.الرعاية النفسية لمرياضِِن3-0

حياة الٛعب ، والتْ ٓتـ التركٓز فٍٓا تمؾ العهمية الواعية والهتواصمة خٛؿ الهراحل الهختمفة ل ٌْ    
الهشاركٓف فْ  عمِ تطوير هستوػ اٖداء ، وتىهية جواىب الشخصية لٛعب والهدرب والحكـ وجهيع

بأسالٓب الوقاية والتغمب  العهمية التدريبية ، وتدعيـ العٛقة بٓىٍـ ، والعهل عمِ تهاسؾ الفريق ، والتعريف
 .الرياضية بٍدؼ تحقٓق الذات لىفسْ بعد ا٘صاباتعمِ الضغوط الىفسية ، والتأٌٓل ا

 :وهف أهثمة الهشكٛت الشائعة لدػ الرياضٓٓف والتْ تحتاج إلِ الرعاية الىفسية

 القمق الزائد. 
 هواجٍة ضغوط الهىافسة الرياضية.  
 ضعف الثقة بالىفس. 
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 ىقص الدافعية.  
 الخوؼ هف الهىافس والهىافسة.  
 الخوؼ الشدٓد هف ا٘صابة.  
 ٚىسحاب هف ههارسة الىشاط الرياضْا. 
 اٚفتقار إلِ الطاقة فْ الهمعب.  
 ْ(.31،ص2119)ولِد أحمد جبر،. عدـ القدرة عمِ التحكـ اٚىفعال 

 :.أىمية الرعاية النفسية لمرياضِِن3-2

هية الرعاية الىفسية لمرياضٓٓف فيها ٓمْ:  تكهف أٌ

 تطوير هستوػ اٖداء. 
  الىفسيةاكتساب وتىهية الهٍارات.  
 حل الهشكٛت الهتوقعة فْ التدريب والهىافسة وحياة الٛعب .  
 تهاسؾ -حل الهشكٛت -العٛقة بٓف الهدرب والٛعب -يغطِ هجاٚت )طرؽ خفض التوتر 

 (. التدخل فْ هواقف اٖزهات-التأٌٓل الىفسْ بعد ا٘صابات  -الفريق
 ٓئة التد  (.32،ص2119)ولِد أحمد جبر، .ريبتطوير الخدهات الىفسية التْ تقدـ لٛعب وٌ

 (.33،ص0999) ولِد أحمد جبر،. : .محاور الرعاية النفسية لمرياضِِن3-3

 

 (:ِبِن محاور الرعاية النفسية لمرياضِِن .10شكل رقم)
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لمرياضٓٓف فقد  تعددت هحاور تقديـ الخدهات الىفسية لمرياضٓٓف فبدٚ هف التركٓز عمِ تقديـ الخدهات
 -الرياضْ )الٛعب  لتشهل تقديـ خدهات الرعاية الىفسية لكل الهشاركٓف فْ هىظوهة التدريبتعدت ذلؾ 

الرياضْ لٛعب يشهل ضرورة  الجٍاز التدريبْ(., وذلؾ ٖف اٚرتقاء بهستوػ اٖداء -اٖسرة -الهدرب
ا  (.35،ص2119)ولِد أحمد جبر، .تعاوف وتكاتف جهيع أفراد الهىظوهة السابق ذكرٌ

 :موضوعات عمم النفس الرياضُ الخاصة بالرعاية النفسية لمرياضِِن .أىم3-4

الرعاية  ٌىاؾ العدٓد هف الهوضوعات التْ ٍٓتـ عمـ الىفس الرياضْ بدراستٍا والتدريب عمٍٓا هف أجل
 : الىفسية لمرياضٓٓف ،وهف أهثمة ٌذي الهوضوعات عمِ سبٓل الهثاؿ ٚ الحصر ها ٓمْ

 . هٍارات اٚتصاؿ -

 .فعية وهكافأة السموؾالدا -

 .قمق الهىافسة الرياضية وطرؽ هواجٍتً -

 .التعبئة الىفسية لمهىافسة -

 .الضغوط الىفسية -

 .اٚحتراؽ الرياضْ -

 .الهٍارات العقمية وطرؽ تىهٓتٍا -

 .الطاقة الىفسية وعٛقتٍا باٖداء الرياضْ -

 .اٖسرة والرعاية الىفسية لمرياضٓٓف -

ـ هوضوعٓف يهكف العهل بٍـ فْ هجاؿ الرعاية الىفسيةوسوؼ ىتحدث فيها  لمرياضٓٓف هف  ٓمْ عف أٌ
تحقٓق أفضل أداء  اٖسرة( لهساعدة الٛعب عمِ -الهدرب –اجل تكاهل العٛقة بٓف كل هف )الٛعب 

 (.42: )محمد حسن علاوي،صرياضْ ههكف
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 :.الضغوط النفسية عند لاعب كرة القدم3-5

البدىية  الىشاط البدىْ واحد هف العواهل الهٍهة التْ تساٌـ فْ تحسٓف الصحةهف الشائع أف ههارسة  
الصحة بل  والىفسية، ولكف الرياضْ هطالب بتحقٓق ىتائج عمِ الهستوػ العالْ .ٚ يكوف الٍدؼ تحقٓق

ت ،ولذا قد يكوف ذلؾ عمِ حساب ، صحتً الىفسية والبدىية  الهردود هف الجاىب الهتعمق باٖلقاب والبطوٚ
 .ىفسية وقمق واستثارة واحتراؽ بل الكثٓر هف الرياضٓٓف فْ الهستوػ العالْ يعاىوف هف هشكٛت وضغوط

هشكٛت الضغط،القمق  وفْ هجاؿ الرعاية الىفسية لمرياضٓٓف غالبا ها تستخدـ ىفس اٖسالٓب لمتعاهل هع"
)أسامة كامل الهوقف"  واٚستثارة ، هع هراعاة السموؾ الفردؼ لكل رياضْ وطبيعة وخصائص

 (.095،ص0،2111راتب،ط

اختٛفات  ولكف ليس هعىاي أف الهشاكل الهذكورة فْ الفكرة السابقة ٌْ إشارة إلِ ىفس الهشكل بل ٌىاؾ
و ها يستدعْ هىا شرح فْ كل هشكمة عمِ حدي  .وٌ

 :الضغط النفسُ .3-5-0

 :لىفسْ وهىٍاحتِ ٓتضح هعىِ الضغط ا-يهكف أف ىضع بعض الهفاٌيـ فْ البداية 

 الخارجية" ٌو رد فعل غٓر هحدد هف الجسـ ىتٓجة لهثٓرات فرضت عميً سواء هف البٓئة الداخمية أو"
 (.007، ص  0995، 0)عادل عمُ حسِن،ط 

ذا حسب   ٌذا هف حٓث ٌو استجابة لهثٓرات ، ويهكف أف يكوف الهثٓر ٌو الضاغط فْ حد ذاتً ، وٌ
ككل أو  ٌو تمؾ العواهل الداخمية والخارجية الضاغطة عمِ الفردهفٍوـ آخر برأؼ" أف الضغط الىفسْ 

وعىدها تزداد  عمِ عىصر فيً ، اٖهر الذؼ ٓؤدؼ إلِ الشعور بالتوتر أو اختٛؿ فْ تكاهل الشخصية ،
كاف عميً إلِ ىهط   شدة ٌذا الضغط فإف ذلؾ قد يفقدي القدرة عمِ التوازف ، ويغٓر ىهط سموكً هها

 .(096شقِر،ص )زينب .جدٓد"

وظروؼ  الرياضْ خصوصا أٓف يكوف الٛعب هطالب بتحقٓق ىتائج هعٓىة فْ ظل إهكاىات الهجاؿوفْ 
و" اختٛؿ فْ التوازف بٓف  قد ٚتصل أحياىا إلِ هستوػ الٍدؼ، و يكوف الضغط الىفسْ ههكف وٌ

 jean) "ف لمفشل وقع كبٓر الهتطمبات البدىية والىفسية وهواقف اٚستجابات فْ الحاٚت الهختمفة أٓف يكو 
foure ,1998 ;p196) 
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الىفسْ بعد   أو " هتغٓر بٓئْ هثل زيادة الجهٍور وقد يعرؼ كاستجابة اىفعالية لهوقف هعٓف هثل الضغط
 .)097أسامة كامل راتب،ص (خبرة فشل فْ هسابقة أو هباراة ٌاهة"

 (.39،ص0999) ولِد أحمد جبر،حسب.مكونات الضغوط النفسية:3-5-2

 

 (: ِبِن مكونات الضغوط النفسية .12شكل رقم )

 :.مراحل الضغط النفس3-5-3ُ

 :ٓمْ أشار بعض الهختصٓف أف الضغط الىفسْ لدػ الٛعبٓف يهر بأربعة هراحل ىحاوؿ شرحٍا فيها

 :المطمب البِئُ .3-5-3-0

 ة هف الضغطويعتبر الهرحمة اٖولِ هف هراحل الضغط الىفسْ عىد الٛعب ، وتبدأ ٌذي الهرحم   
قوؼ"  الىفسْ عىدها ٓواجً الرياضْ هوقفا هعٓف فْ الرياضة ، لً هتطمبات كأف ٓتعرض لهواجٍة هىافس

 .)097أسامة كامل راتب،ص (

كأداء  أؼ أف ٌذي الهرحمة تتهٓز بوجود هطمب واقع عمِ هسؤولية الٛعب وتكوف إها بدىية أو ىفسية   
ذا  كبٓر لضبط  فْ وسط ظروؼ هعٓىة حٓث يكوف الجٍد الهطموب بذلًحركة هعٓىة أو القياـ بهٍارة ، وٌ

 198) . أسامة كامل راتب،ص (الىفس وعدـ اٚستسٛـ لٛىفعاٚت الزائدة.   
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 :.إدراك المطمب البِئ3-5-3-2ُ

ْ الهرحمة التْ ٓبدأ فٍٓا الرياضْ )الٛعب( بإجراء هقارىة بٓف ها يهمؾ هف قدرات وحموؿ" هكاىات  وٌ وا 
ْ أقوػ أـ وها  ويختمف اٖفراد فيها بٓىٍـ بالىسبة . ضعف هف إهكاىاتًأ لمهىافس هف إهكاىات كذلؾ ، أٌ

البٓئية بىفس الدرجة فقد يشعر الٛعب عىدها  ٘دراكٍـ لمهطالب البٓئية، إذ أف اٖفراد ٚ ٓدركوف الهطالب
اٖداء و اىتباي بقية الزهٛء ٖدائً، فْ بقياهً بهثل ٌذا  يقوـ بأداء هٍارة حركية جدٓدة أهاـ زهٛءي بالهتعة

)محمد حسن حٓف ٚ يشعر ٚعبا آخر ٓؤدؼ ىفس الهطمب بالتٍدٓد ٘دراكً بعدـ قدرتً عمِ اٖداء الجدٓد" 
 (.414، ص  2114علاوي، 

 :.الاستجابة3-5-3-3

هٍددا لمفرد  ٌذي الهرحمة تتضهف اٚستجابة البدىية والىفسية ٘دراؾ الهطمب البٓئْ ، فإذا كاف ٌذا ا٘دراؾ 
أو كٌٛها هعا،  فإف اٚستجابة حالة هصحوبة بهشاعر هعرفية سمبية أو تكوف تىشيط فٓزيولوجْ هرتفع

العضمْ والتغٓر فْ القدرة عمِ  ٌذا با٘ضافة إلِ حدوث بعض اٚستجابات اٖخرػ كحدوث زيادة التوتر
 (.415، ص 2114)محمد حسن علاوي ، التركٓز. 

ْ اٚستجابة لهتطمبات الهوقف ، هثل أف يصبح أكثر إثارة وقمقا وهتوترا عضميا فضٛ عف ضعف  وٌ
 (.097)أسامة كامل راتب،ص التركٓز و اٚىتباي 

 السموك )الأداء(: .3-5-3-4

ْ اٖخٓر      الٛعب الذؼ  ة هف هراحل الضغط الىفسْ تظٍر ىتائج السموؾ الفعمْ هففْ ٌذي الهرحمة وٌ
اٖولِ هف  وقع عميً الضغط ، و" فْ ضوء الىتائج السموكية تحدث عهمية تغذية رجعية إلِ الهرحمة

والهزيد هف القدرة  .عهمية الضغط وتؤدؼ إلِ إكساب الٛعب الهزيد هف الخبرات بالىسبة لهطالب البٓئة
 (.415)محمد حسن علاوي،ص الهواقف البٓئية اٖخرػ"  عمِ إدراؾ

 : .القمق3-5-3-5

 قد يشعر الٛعب أحياىا بهشاعر عاهة لمقمق ، بحٓث ٓرجع بعضٍا إلِ حاٚت هؤقتة كالشعور    
 .هتعددة بالخوؼ هع هوقف هعٓف أو تكوف بشكل غٓر واضح الهعالـ أكثر استهرارية و حدوثا فْ أزهىة
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عمِ أىً حالة اىفعالية ذاتية يشعر فٍٓا الفرد بالخوؼ والتوتر ويهكف أف   –برجرحسب سبِم –ويعرؼ
 ا هف وقت ٖخر. تٍتتغٓر ٌذي الحالة فْ شد

آثاري السٓئة  وهثل ٌذا الشعور ٓجعل الهرشد الىفسْ أو الهدرب ٓدرؾ أف القمق الذؼ يعاىْ هىً الٛعب لً
، وهف اٖعراض  التأثٓر عمِ هستوػ الطاقة والتعبئة الىفسيةالتْ تؤثر فْ هقدرتً عمِ التركٓز، وتحهل 

 ..اٚىتباي,أفكار سمبية الجسهية والهعرفية لمقمق ىجد : العرؽ ,زيادة هعدؿ ىبض القمب,ا٘زعاج,تشتت
 ( .098)أسامة كامل راتب،ص 

 :.الإثارة3-5-3-6

ٚستعداد كمٍا هستويات ا٘ثارة إف حاٚت الخهوؿ والكسل وبطئ اٖداء والحركة أو السرعة واليقظة وا
عمِ هستوػ هتصل بٓف الىوـ  ا "حالة التىشيط التْ تتبآفىٍا٘ثارة بأ(  1990)مارتِنزبحٓث يعرؼ 

 . (099)أسامة كامل راتب،ص العهٓق واليقظة الشدٓدة 

قحاـ عىصر اٚستثارة فْ ٌذا الفصل ٖىً هتعمق بالطاقة الىفسية هف حٓث ٌْ هستوػ  فْ الحقيقة ذكر وا 
لٛعب ,فكها لمقمق جواىب  هف هستويات الطاقة الىفسية والتىشيط العقمْ وكذلؾ الفٓزيولوجْ والسموكْ

فاختٛؼ تأثٓر اٚستثارة عمِ الٛعبٓف ,إٓجابية وسمبية فكذلؾ لٙثارة جواىب سمبية كها لٍا جواىب إٓجابية
 :ْ ٓجب اٌٚتهاـ بٍا فهثٛالت بالرغـ هف تساوؼ الهستوػ فٍٓا ٓخمق هشكمة هف الهشاكل

ا ،فأحدٌها لً رغبة عالية  يكوف ٚعبٓف لدٍٓها استثارة عالية ، ولكف ٌىاؾ اختٛؼ بٓىٍها فْ هصادرٌ
 ( .210)أسامة كامل راتب،ص  .لٛشتراؾ فْ الهباراة واٖخر فْ حالة رغبة فْ الخروج هف الهباراة

 :مظاىر الضغوط .3-5-4

ا فْ تغٓراتتتجمِ الهشكٛت والضغوط ال   :فٓزيولوجية ، و ىفسية ،وسموكية كها ٓمْ ىفسية السابق ذكرٌ

 مظاىر الضغوط النفسية عمٍ الرياضِِن
 السموكية. التغِرات التغِرات النفسية . الفِزيولوجية. التغِرات
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وضغط  زيادة ىبضات القمب -
 .الدـ
وهعدؿ  زيادة إفراز العرؽ -

 .التىفس
 زيادة ىشاط الهوجات -
 . الهخية

 .زيادة التوتر العضمْ -
 . اٖكسجٓف زيادة استٍٛؾ -
 .زيادة سكر الدـ -
 .جفاؼ الحمق -
 .زيادة إفراز اٖدريىالٓف -
 

 ا٘زعاج)الٍـ(. -
 .الشعور بالٙرتباؾ -

 عدـ القدرة عمِ اتخاذ -
 .القرار

 .الشعور باٚضطراب -
 .التركٓز عدـ القدرة عمِ -

 عدـ القدرة عمِ توجيً -
 .اٚىتباي

 .والتحكـ فقداف السيطرة -
 .الشعور بالٙغتراب -
 .قمة اٚىتباي -
 

 .التحدث بسرعة -
 .اىتفاض العضٛت -
 .ا٘رادية الحركات الغٓر -
 .التثاؤب -
 .اٚرتعاش -
 .تقطع الصوت -
 

 (.200أسامة كامل راتب ، ص ) حسب يمثل أعراض الضغوط النفسية  ( :12جدول رقم)

ـ هظاٌر الضغوط الىفسية ، عمِ اختٛؼ أىواعٍا.فالىفسية و     هف خٛؿ الجدوؿ السابق تتجمِ لىا أٌ
السموكية، يهكف هٛحظتٍا ببساطة وبالعٓف الهجردة.أها الفٓزيولوجية فٍىاؾ ها يهكف هٛحظتً بالعٓف 

ىاؾ ها ٓتطمب إجراء تحالٓل هخبرية لمتأكد هىٍا .  الهجردة وٌ

فقد وضع ىفس التصىٓف السابق لهظاٌر الضغوط الىفسية عىد ٚعبْ كرة القدـ،  –جبر  ولِد أحمد -أها
 أضاؼ إلٍٓا الىتائج التْ تىجر عىٍا كها ٓمْ:
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 (.39،ص0999) ولِد أحمد جبر،حسب. (: يمثل مظاىر الضغوط النفسية13شكل رقم )

اىب بشكل هختمف.فالهظاٌر أف التغٓرات التْ تىجر عف الضغوط الىفسية ،تؤثر فْ ثٛث جو  أي    
الىفسية تؤدؼ إلِ اىٍيار الطاقة الىفسية.والهظاٌر الفٓزيولوجية تؤدؼ إلِ ضعف الطاقة الفٓزيولوجية.أها 
و ها ٓؤدؼ إلِ ضعف الطاقة البدىية  الىوع الثالث فٍو هتعمق بالجاىب السموؾ  الحركْ و اٖداء،وٌ

 والمياقة الهٍارية والخططية.

ر الطاقة الىفسية،وضعف الطاقة الفسٓولوجية ،وضعف الطاقة البدىية والمياقة الهٍارية وهىً فاىٍيا     
 والخططية ،كمٍا عواهل تؤدؼ إلِ ضعف هستوػ أداء الٛعب بشكل عاـ.

  :عند الرياضِِن  النفسية الضغوط .مصادر3-5-5

الىفسية عىد  والهشكٛتهف خٛؿ ا٘طٛع عمِ اٖبحاث السابقة فْ الهجاؿ الرياضْ حوؿ الضغوط 
ا  :فيها ٓمْ الٛعبٓف توصمىا إلِ بعض أسباب ظٍور الضغوط الىفسية لدػ الٛعبٓف ويهكف إٓجازٌ
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فالضغوط الىفسية لمرياضٓٓف لٍا ثهاىية هصادر كها ٓوضح الشكل التالْ: هف  -ولِد أحمد جبر - حسب
الىفسية عىد  الضغوط والهشكٛتخٛؿ ا٘طٛع عمِ اٖبحاث السابقة فْ الهجاؿ الرياضْ حوؿ 

ا  :فيها ٓمْ الٛعبٓف توصمىا إلِ بعض أسباب ظٍور الضغوط الىفسية لدػ الٛعبٓف ويهكف إٓجازٌ

 

 (.53،ص0999(: ِوضح مصادر الضغوط النفسية للاعبِن. )ولِد أحمد جبر،14شكل رقم)

  اصر التالية:فقد أرجع أسباب الضغوط الىفسية إلِ العى –محمد العربُ شمعون  -أها 

 :المدرب .3-5-5-0

ذا هف خٛؿ طريقة التعاهل أو  يهكف أف يكوف الهدرب سببا هف أسباب القمق والضغط لدػ الٛعب وٌ
الٛعب البدىية  كٛهً قبل أو أثىاء أو بعد الهقابمة ،أو هف خٛؿ هطالبتً بشْء ٚ ترتقْ إهكاىيات

أىً فْ حالة ضغط ىفسْ كأف يكثر هف الخطاء  تدؿ عمِ والهعرفية لتحقيقً ،فٍىا يقع الٛعب فْ تغٓرات
  ...ويتراجع هرددوي
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 :.الخصم3-5-5-2

 فْ بعض اٖحياف يكوف أحد الٛعبٓف عرضة لهضايقات جسهاىية أو كٛهية هف طرؼ الهىافس،    
قمقْ  أثار فيقع الٛعب فْ حالة اىفعالية غٓر هريحة ٚ ٓجد لٍا تفسٓرا فْ بعض اٖحياف إٚ بقولً "لقد
أخرػ قد  أو غضبْ" وها ٌذا إٚ ترجهة لضغوط وقمق ىاتج عف أفعاؿ الخصـ ٌذا هف جٍة، وهف جٍة

وجود عىاصر  يكوف الضغط ىاتج هف دوف قصد الخصـ كأف يشعر الٛعب بىوع هف التوتر الىاجـ عف
 ...زهٛءي قوية فْ الفريق أو هكاىة الخصـ ،هها ٍٓدد طهوحات الٛعب فْ الفوز رفقة

 :الجميور .3-5-5-3 

عىدها  يقوؿ بعض الٛعبٓف عىد هشاٌدة الجهٍور الكبٓر أو سهاع الٍتافات هثٛ"لقد شعرت بالخوؼ    
ذا العدد. كل ٌذي العبارات بٍ رأٓت جهٍور غفٓر، أو إىً جهٍور كبٓر وقد يقوؿ لـ ألعب قط أهاـ جهٍور

 .ور الذؼ شاٌديتترجـ حالة ضغط التْ ٓتعرض لٍا الٛعب بسبب الجهٍ

 :. مستوى التحضِر3-5-5-4

جواىبً، قد  إذا كاف هستوػ التحضٓر لمهىافسة أؼ الهباراة لـ يكتهل كها ٓىبغْ أو كاف ىاقصا فْ أحد  
ذا ها ٓىجر عميً إها القمق أو اٚستثارة السمبية  يضع الٛعب عىد وصوؿ الهباراة فْ هوضع غٓر هريح وٌ

 .التْ تقمل هف دافعية الٛعب

 :. أسباب بِئية3-5-5-5

و الضغط  ويتوقف ذلؾ عمِ كيفية تفسٓر البٓئة أو كيفية إدراكٍا ،ٖف ذلؾ ها ٓجعمٍا هصدرا لمتٍدٓد  
فْ استحالة  الىفسْ، فهٛحظة الفريق الخصـ فْ حالة إحهاء قبل بداية الهباراة قد ٓجعل الٛعب يفكر

و ها ٓجعل اٖفكار السمبية تىهو فْ  القمب ، وتوتر  هخٓمتً وقد ٓؤدؼ ذلؾ إلِ زيادة ىبضاتٌزيهتً، وٌ
ْ اٚستثارة السمبية ، لكف فْ الحقيقة ٌىاؾ هف أفراد ىفس الفريق هف و  العضٛت وٌ ٓىظر إلِ الخصـ وٌ

 (.097)محمد العربُ شمعون ، ص . يقوـ بإحهاء عمِ أىً شْء عادؼ وٚ يسبب لً أؼ ضغط ىفسْ

الىفسية،  وف جد خاصة بحياة الٛعب فْ ظٍور بعض الضغوطويهكف أف تتدخل عواهل أخرػ تك 
 كعٛقة بٓف ٚعب هعٓف وأحد عىاصر الفريق الخصـ أو شْء ها لً عٛقة بفريق الخصـ .
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ٚ ٓجب أف يفٍـ هف خٛؿ ها سبق أف الضغوط الىفسية دائها لٍا تأثٓر سمبْ عمِ اٖداء الرياضْ ، بل 
ة تساعد عمِ تحسف أداء الٛعب ، إٚ أف الهبالغة فٍٓا ٓؤثر بالعكس ٌىاؾ هستويات لمضغوط الىفسي

 سمبا عمِ هستوػ اٖداء.

و ها يظٍر جميا هف خٛؿ الهىحىِ البياىْ التالْ:  وٌ

 الرياضُ : .الضغوط والأداء3-5-6

  

(: ِوضح علاقة الضغوط النفسية بمستوى الأداء.)ولِد أحمد 10منحنٍ بيانُ  رقم )
 (.41،ص0999جبر،

حٓث ىٛحع أف الضغوط الىفسية لٍا تأثٓر إٓجابْ عمِ هستوػ اٖداء عىد الرياضْ، حتِ تبمغ    
ا عكسْ  الرياضْ إلِ أعمِ هستوػ فْ حٓف تكوف الضغوط الىفسية هتوسطة.وكمها ارتفعت كاف تأثٓرٌ

بوط فْ هستوػ اٖداء إلِ أف ٓىخفض تهاها.  أؼ يحدث تراجع وٌ

 :ية لموقاية من الضغوط النفسيةأسالِب الرعاية النفس .3-5-6-0

ذاتً،ويدرس شخصٓتً  دؼ إلِ هساعدة الفرد لكْ يفٍـتٍتعرؼ عهمية الرعاية الىفسية بأىٍا عهمية بىاءة 
هعرفتً ورغبتً وتدريبً، لكْ  ويعرؼ خبراتً ويحدد هشكٛتً ويىهْ إهكاىاتً ويحل هشكٛتً فْ ضوء

دافً وتحقٓق الصحة  )حامد عبد السلام شخصيا وتربويا.  الىفسية والتوافقيصل إلِ تحدٓد و تحقٓق أٌ
 (.2113، 0زىران ،ط 
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حظىا عرضة لمهشاكل والضغوط الىفسية ، فكاف باٖحرػ  ذا كاف الرياضْ كها سبق وٚ المجوء إلِ  وا 
دافٍا، وقاية لمرياضْ هف الضغوط الىاجهة عف الهىافسة والتدريب  الرعاية الىفسية التْ تحهل ضهف أٌ

  ياة الٓوهية بها تحهمً هف تفاعٛتوحتِ الح

تعتهد  اؿ الرياضْلهجوهف هىطق أف الوقاية خٓر هف العٛج ، وخاصة أف عهمية الرعاية الىفسية فْ ا
الٛعب  بالدرجة اٖولِ عمِ الهىٍج الوقائْ، با٘ضافة إلِ طبيعة الهىافسات الرياضية ٓتطمب أف يكوف 

هكف أف تقف فْ طريق تحقٓق اٌٖداؼ ، فقد تزآد اٌٚتهاـ ىحو هستعدا لهواجٍة كافة اٚحتهاٚت التْ ي
ىاؾ العدٓد هف الطرؽ هىٍا :  توفٓر أسالٓب الوقاية هف الضغوط الىفسية ،... وٌ

التهاسؾ  .البقاء اٚٓجابْ . اٚسترخاء . إعادة التقٓيـ .التركٓز الفردؼ .الهيكاىٓزهات الدفاعية .ا٘عداد •
 (.212)محمد العربُ شمعون ، ص الواسعة .الىظرة  .والوحدة

 :. أسالِب الرعاية النفسية لمواجية الضغوط النفسية3-5-6-2

ْ دور الرعاية الىفسية، ولكف يهكف أف تحدث ٌذي  لقد تطرقىا إلِ ىقطة جد هٍهة وٌ

بحٓث  الضغوط، ولذلؾ ٓجب أف تكوف ٌىاؾ وسائل لهواجٍة ٌذي الضغوط، وىظرا لكوف الضغوط تتىوع
ىاؾ ها ٌو عقمْ،فهف خٛؿ ذلؾ يهكف تحدٓد الطرؽ الهىاسبة لكلٌ هىٍا وكذلؾ  ىاؾ ها ٌو اىفعالْ وٌ

يهكف  -2112ماجدة إسماعِل  –وحسب.هف حٓث الهصادر والهسببات وكذا درجات الضغوط الىفسية
 ؿ الرياضْ كها ٓمْ: لهجاا ا٘شارة إلِ أسالٓب هواجٍة الضغوط الىفسية فْ

 :لمواجية ومصادر الضغوط النفسية. طرق ا3-5-6-2-0

ـ اٖسالٓب والطرؽ ، ٌىاؾ التقمٓل  وتتعمق بضغوط الهحيط سواء فْ التدريب أو الهىافسة ، وهف بٓف أٌ
ذا هف خٛؿ تعريف الٛعب بكل ها ٓدور حولً هية الهىافسة هع إزالة الغهوض وٌ أثىاء التحضٓر  هف أٌ

 .الضغوط الىفسية لدػ الٛعب أو الهىافسة ٖف غهوض الجو الهحيط ٓتسبب فْ

                              :. طرق المواجية والضغوط الفسِولوجية3-5-6-2-2

و ىوع هف اٚسترخاء لكف ـ الطرؽ فْ ٌذي الحالة ىجد اٚسترخاء والتدريب الذاتْ وٌ هف دوف  وهف أٌ
( أو طريقة  zen ...قة ) هساعد وٚ هوجً، وكذلؾ تدريب التىفس باٚعتهاد عمِ طرؽ التأهل كطري

 . الٓوغا
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 :. طرق المواجية ودرجات الضغوط3-5-6-2-3

 بحٓث تىقسـ الضغوط الىفسية هف حٓث الدرجة إلِ ضغوط عالية وأخرػ هىخفضة،

ٓجب  ويكوف فْ غالب اٖحياف التركٓز هىصب حوؿ هواجٍة الضغوط العالية ولكف فْ الواقع اٌٚتهاـ
ذا  ذا  هف خٛؿ ضبط التوتر والقياـ ببعض الحركات الهؤدية إلِأف يكوف فْ اٚتجآٌف وٌ اٚسترخاء ،وا 

   .اٚٓجابية شْء هٍـ كاف الهستوػ هىخفض فإف زيادة التعبئة الىفسية والحركات الىشطة والكمهات

 :طرق المواجية ونوعية الضغوط. 3-5-6-2-4

الىوع  ٌو عقمْ وآخر اىفعالْ ،فهعرفةسبق واف أشرىا إلِ أف الضغوط الىفسية هف حٓث الىوع ، ٌىاؾ ها 
فٍْ تبدأ هف  يساعد عمِ الهواجٍة ٖف الضغوط اٚىفعالية ٌْ استجابة لمهثٓرات الخارجية ،أها العقمية

 . ٌو إٓجابْ الداخل ولذلؾ أحسف الطرؽ لهواجٍتٍا ٌْ التوقف عف التفكٓر السمبْ وتعويضً بها

تكوف ىفسٍا  الهصدر أو حسب الىوع أو الدرجة يهكف أف يهكف فْ اٖخٓر القوؿ أف طرؽ الهواجٍة حسب
 (.200.)محمد العربُ شمعون ،ماجدة محمد إسماعِل،ص فْ كثٓر هف اٖحياف 

 :الاحتراق النفسُ .3-6

 :مفيوم الاحتراق النفسُ .3-6-0

 حدوثٍا فْتهثل ظاٌرة اٚحتراؽ الىفسْ عىد الرياضْ اىتشارا واسعا فْ السىوات اٖخٓرة،  ويتوقع زيادة 
هية  السىوات القادهة ىظرا لزيادة الضغوط الهرتبطة بعهمية التدريب الرياضْ هف حٓث الوقت والجٍد وأٌ

 (.063)أسامة كامل راتب، ص الهكافأة والفوز 

فقداف دافع  أف اٚحتراؽ الرياضْ ٌو حالة هف اٚىسحاب أو التدهٓر، أو ( flippn 1991ويرػ )فمٓبف
)أسامة كامل راتب، ص الهىافسة تصٓب الرياضْ قبل أف يصل إلِ أفضل هستوػ أداء هتوقع هىً. 

066.) 

وذلؾ قبل  ويهكف القوؿ أف ظاٌرة اٚحتراؽ عىد الرياضْ وباٖخص ٚعب كرة القدـ ٌو فقداف الدافع
الذات ،ويكوف ىتٓجة  بية ىحوالوصوؿ إلِ هستويات عالية هف اٖداء ويهكف أف يكوف استجابة ىفسية سم

 فيها ٓمْ: كذلؾ لعواهل وهتغٓرات أخرػ ىحاوؿ أف ىتطرؽ إلٍٓا
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  :.التدريب الزائد3-6-0-0

الواقع  إف هعظـ اٖعراض التْ ترتبط بالتدريب الزائد والتْ تعرؼ بأعراض التدريب الهفرط ، ٌْ فْ
ا هف تٌٍْ تختمف فْ شدذاتية وتخص كل ٚعب عمِ حدة ، وهف الطبيعْ أف تكوف فردية و  ا واستهرارٌ

 أعراضً : ٚعب ٖخر وتؤدؼ ٌذي اٖعراض هىفردة أو هجتهعة إلِ تدىْ هستوػ اٖداء وهف

 القمق الهستهر والخوؼ هف الهىافسة.  
 عدـ الرغبة فْ الهشاركة خوفا هف الفشل.  
 (.070،ص 0ء الدِن إبراىيم سلامة،ط )علا.الٍروب هف التدريب واختٛؽ اٖعذار 

  :. الإجياد3-6-0-2

 لهجاؿ الرياضْ عبارة عف تراجع فْ هستوػ الرياضْ هف كلابها أف ا٘جٍاد فْ 

 الىواحْ،وغياب القدرة عمِ استرجاع الهستوػ الهطموب لتحقٓق الىتائج ،بحٓث ٓرػ 

أف ا٘جٍاد يعبر عف ٌبوط فْ هستوػ الرياضْ ،وعدـ قدرتً عمِ  (morgan1996)مورجان 
 (. 065أسامة كامل راتب ، ص (بهستوػ التدريب أو تحقٓق ىتائج أداءي السابق"  اٚحتفاظ

الكبٓريف لكل هف ا٘جٍاد واٚحتراؽ هف حٓث الهعىِ وكذلؾ  وهف ٌذا يهكف هٛحظة التشابً والتداخل
اب الزائد، وقد ٚحظىا أف أعراض التدريب تتهثل أساسا فْ اٚىسحاب وغي يكوف ا٘جٍاد ىاتج عف التدريب

ذا وجً هف أوجً اٚحتراؽ الىفسْ عىد الرياضْ،  الرغبة فْ الهشاركة  . وٌ

  :.الانسحاب3-6-0-3

يهكف أف  الرياضْ ٌو العزوؼ عىً ويأخذ شكمٓف أو هستويٓف،بحٓث لهجاؿوالهقصود هف اٚىسحاب فْ ا
 .جزئْ أو كمْ-أسامة كامل راتب–يكوف حسب 

 :انسحاب كمُ-أ

 ا هصدر هفىٍاٚىسحاب تصبح ىظرة الٛعب إلِ ههارسة الرياضية عمِ أوفْ ٌذا الهستوػ هف 
 .وبذلؾ ٓتخمِ كميا عف الههارسة لمرياضْ ويبحث عف هجاؿ أخر فْ حياتً هصادر التوتر فْ حياتً

 



 الرعاية النفسية الوقائية.                                        الفصل الثالث:                     

113 
 

 :انسحاب جزئُ-ب

 بالتوازؼ  وفيً يهكف أف يغٓر الرياضْ أو الٛعب هف ىوع الىشاط الههارس ويهكف أف يهارس ىشاط أخر
ذا قد يكوف تحقيقا لرغبة خارجية  (. 070أسامة كامل راتب ، ص ).هع الىشاط السابق وٌ

 :مصادر الاحتراق النفسُ. 3-6-2

بالهشوار أو  تعتبر هصادر وأسباب اٚحتراؽ الىفسْ هجهوعة هف الضغوط أغمبٍا يكوف خارجْ هتعمق
بً أىفسىا أو يطالبىا أخروف بإىجازي تهع واٖسرة والهدرب...فكل ها ىطالب لهجفترات التدريب وكذلؾ ا

 (.71،ص  2115.)ىانُ يحُ النصري، بوقت قصٓر وجٍد كبٓر يسبب لىا توتر

 :بداية التدريب فُ عمر مبكر .3-6-2-0

فْ  ٌىاؾ إقباؿ كبٓر فْ أوىة اٖخٓرة هف طرؼ الصغار عمِ ههارسة الرياضة وفْ كرة القدـ ىجد
إلِ السف  ارسة ٌذي الرياضة فْ أو ساط الصغار الىاشئٓف ،فيهكف أف ىشٓرالجزائر اىتشارا واسعا لفكرة هه

 .التْ ٓبدأ فٍٓا الطفل هف ههارسة اٖىشطة هثٛ

ـ  ( Martins 0987)مارتِنزيشٓر  سىوات فْ اٚشتراؾ فْ بعض  3أىً فْ أهريكا ٓبدأ اٖطفاؿ وعهرٌ
ـ   .)أسامة كامل سىوات فْ كرة القدـ 6اٖىشطة الرياضية هثل السباحة والجهباز...وأطفاؿ عهرٌ

 (.075راتب،ص 

إلِ تراكـ  وبعد هرور هدة طويمة هف ههارسة الىشاط وبالضبط ىفس الىشاط خٛؿ الهشوار ،قد ٓؤدؼ ٌذا
فْ اٚستهرارية  اكل وأزهات تعترض الٛعب فْ حياتً هها تجعمً يعاىْ هف تراجع فْ هستوػ الرغبةهش

ذا بداية اٚحتراؽ الىفسْ الذؼ ٓتطمب اٌٚتهاـ  ،ولذلؾ ٓجد ىفسً ٓتجً ىحو اٚىسحاب والتخمْ وٌ
 .لهواجٍتً

 :. الارتفاع المبالغ فُ الحمل3-6-2-2

والهعسكرات  يق بعدد هرة أو هرتٓف فْ الٓوـ خٛؿ أسابيع التحضٓرلقد أصبح هف العادؼ أف ٓتدرب الفر 
ذا ٓتطمب جٍدا كبٓرا ،فالرفع هف الهستوػ ليس هعىاي زيادة شدة الحهل فْ التدريب أو الرفع هف هرات  وٌ

 .راحة هدروسة التدريب فْ الٓوـ ولكف بوضع براهج وخطط لمتدريب تتخممٍا فترات
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ري عهمية تخطيط جٓد بٓف - أسامة كامل راتب -ويرػ  هعدؿ الجٍد والراحة  أف التدريب الرياضْ فْ جوٌ
ها عمِ أجٍزة الجسـ الفٓزيولوجية ،وعىدها ٓزداد حهل التدريب عمِ حساب فترات الراحة ...وكذا  وأثرٌ

ذلؾ ٓجعل الرياضْ أكثر عرضة  إحساس بالهمل ىتٓجة لمتكرار ٖحهاؿ التدريب لفترات طويمة فإف
 (.077.)أسامة كامل،ص ؽ لٛحترا

 :الاىتمام بالرىان عمٍ حساب اللاعب .3-6-2-3

بطولة  إف التعاهل هع الٛعب عمِ أساس اىً آلة أو وسٓمة الغاية هىٍا تحقٓق الفوز فْ هباراة هعٓىة ،أو
داؼ هثٛ خٛؿ هباراة قد ٓجعل الٛعب ٓىافس ضد  ها،وكذلؾ رصد هكافآت لٛعبٓف الذٓف يحرزوف أٌ

ذا ها ٓخمق أحياىا ىوع  هتعددة أؼ ضد الخصـ وضد الزهٓل حتِ يكوف ٌو هف ٓىاؿ الهكافأةجٍات  ، وٌ
، ولكف هف هىظور عمـ الىفس  هف ا٘حباط لدػ الٛعبٓف أخريف أو الٛعب الذؼ يضيع فرصة ها

 . الرياضْ فٍذا خطأ تكوف عواقبً سٓئة

رياضْ ٓجب اٌٚتهاـ أوٚ بالرياضْ ثـ يأتْ ، إٚ أىً هف هىظور اٖعداد الىفسْ والصحة الىفسية لم
 (.077.)أسامة كامل،ص الهكسب فْ الهرحمة الثاىية. 

لظروؼ  كها ٓجب تبصٓر الٛعبٓف بالضغوط الىفسية الهرتبطة بالهىافسة هها يساعدٌـ عمِ التكٓف وفقا
وردود ،  ية والسموكيةوطبيعة الهىافسة، واٌٚتهاـ والحرص الزائد فْ التعرؼ عمِ الهتطمبات اٚىفعال

 (.049)إخلاص محمد عبد الحفيظ ، ص اٖفعاؿ، والهشاكل الخاصة بالٛعبٓف 

بالٛعب  وبها أف الهكسب ٓتـ الحصوؿ عميً هف طرؼ أو عف طريق الٛعب ،فٍذا يعىْ أف اٌٚتهاـ
 . أكثر ٌو ضهاف لموصوؿ إلِ الهكسب

 :ية هف أسباب وهصادر اٚحتراؽوبا٘ضافة إلِ ها سبق يهكف أف تكوف اٖسباب التال

o الخوؼ هف الخسارة وعدـ الهكافئة. 
o داؼ وطهوحات تفوؽ ا٘هكاىات   .تسطٓر أٌ
o غياب التوافق بٓف هتطمبات التدريب والهتطمبات الٓوهية.  
o ضعف اتصاؿ الهدرب بالٛعبٓف.  
o ا   .إدراؾ الٛعبٓف لمضغوط الهختمفة وطرؽ تفسٓرٌ
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 :فُ المجال الرياضُ. مظاىر الاحتراق النفسُ 3-6-3

ويهكف عرضٍا فيها  ٌىاؾ العدٓد هف اٖعراض التْ قد تظٍر هعا وتشٓر إلِ اٚحتراؽ لدػ الرياضْ
 (.097)محمد حسن علاوي ،ص ٓمْ: 

 ٘اؽ العقمْ أو الذٌىْ الشدٓد وعدـىٍا القدرة عمِ  اؾ العقمْ : ٌو الشعور باٚستىفاذ أو ا٘رٌ
فعالة ،وكذلؾ تراجع هستويات ا٘دراؾ والتصور واٚىتباي هواصمة التفكٓر والتخطيط بصورة 

 .والتذكر بصورة واضحة
 ٘التحكـ  اؾ اٚىفعالْ: ٌو ا٘حساس بزيادة التوتر اٚىفعالْ والقمق الهرتفع وضعف القدرة عمِىٍا

اؽ  فْ اٚىفعاٚت والعصبية الزائدة ، وظٍور سرعة اٚىفعاؿ ٖقل هثٓر هع ا٘حساس با٘رٌ
 . لْاٚىفعا

 ٘اؾ البدىْ: ٌو الشعور بضعف الحٓوية والىشاط والطاقة البدىية بصفة عاهة ، واىخفاضىٍا 
 .المياقة البدىية هع التعب البدىْ ٖقل هجٍود

 ذا هرتبط بتغٓرات فْ شخصية الٛعب كالتعاهل بىوع هف القسوة  التغٓر الشخصْ ىحو اٖسوأ:وٌ
 . هع أخريف، والتراجع فْ هستوػ الحهاس

 ذا يظٍر فْ إدراؾ الٛعب بعدـ القدرة عمِ تحقٓق ا٘ىجازات وضعف الدافعية  ىقص ا٘ىجاز: وٌ
 . ىحو ا٘ىجاز وتراجع تقدٓر أخريف

 :. دور المدرب فُ مواجية الاحتراق3-6-4

ىها ٌْؽ لدػ الٛعب ٚ تحصل دفعة واحدةهها سبق يظٍر لىا جميا أف ظاٌرة اٚحترا     تراكهات  ،وا 
 . البدىْ ا هىذ اٚلتحاؽ الهبكر بالىشاطبٍهف الهشاكل والصراعات ،كها رأٓىا قد تبدأ أسبالمعدٓد 

ذا خطأ كبٓر، حٓث هية الهدرب الرياضْ فْ الفريق فإىً كثٓرا ها ٍٓهل رأيً وٌ أف الهدرب  و بالرغـ هف أٌ
أسامة كامل اٚىفعالية .) الشخص اٖوؿ عادة الذؼ يستهع لشكوػ الٛعب سواء هف الىاحية البدىية أو

 (.089راتب،ص 

ذا هف خٛؿ تقديهً ٘رشادات  إف إدراؾ ا٘هكاىات والتحديات لدػ الٛعب يكوف بهساعدة الهدرب،وٌ
الهستهرة لحاٚت الٛعبٓف  هستهرة قصد تفادؼ وقوع الٛعب فْ حالة اىسحاب،وذلؾ هف خٛؿ الهٛحظة
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هىٍـ وكذلؾ تحدٓد دور كل فرد  هاعية وا عادة تأٌٓل الهصابٓفوتحدٓد هف يحتاج هىٍـ إلِ الهساىدة اٚجت
 (.048.)إخلاص محمد عبد الحفيظ ، ص هع البىاء الواضح لمهسؤوليات 

 وهف أسالٓب الوقاية هف ا٘جٍاد واٚحتراؽ ىجد :

 ْتخصيص فترات لمراحة تسهح باستعادة طاقة الرياض.  
 اٌٚتهاـ بالرياضْ أكثر هف اٌٚتهاـ بالهكسب .  
 اٌٚتهاـ باٌٖداؼ قصٓرة الهدػ.  
 ًتدعيـ ثقة الرياضْ فْ ىفس.  
 تحسف اٚتصاؿ بٓف الهدرب والٛعب.  
 الرعاية الىفسية لمرياضْ بعد الهىافسة.  
 (.094أسامة كامل راتب،ص ) .تعمـ الهٍارات الىفسية لمتعاهل هع الضغوط 

لمرياضٓٓف بأىً هف أهثمة الهشكٛت الشائعة  وكها سبق وأف أشرىا إليً عىد إعطاء تعريف الرعاية الىفسية
لدػ الرياضٓٓف والتْ تحتاج إلِ الرعاية الىفسية، ىجد ا٘صابة الرياضية.وبها أىىا خصصىا فصٛ كاهٛ 

 لٙصابات الرياضية فْ كرة القدـ ،فٛ بأس أف ىكتفْ بذكر أثار الىفسية لٙصابة الرياضية.

 ابة الرياضية:.العوامل النفسية فُ حدوث الإص3-7

 العواهل البدىية ٌْ السبب الرئيسْ فْ ا٘صابات الرياضية، هثل فقداف التوازف العضمْ    
والتْ يهكف  وا٘صطداهات السريعة، التدريب الزائد والتعب، غٓر أف تأثٓر العواهل الىفسية ٚ يهكف إىكاري،

ا فْ عواهل الشخصية وهستويات التوتر وحاٚت أخرػ.  حصرٌ

 إف العٛقة بٓف ا٘صابة الرياضية والعواهل الىفسية هتداخمة أساسا هع التوتر، خاصة هىٍا حالة   
فإدراؾ  الرياضْ خٛؿ الهىافسة أو التدريب أو التجمية الهعكوسة التْ لٍا دور ٌاـ فْ حدوث ا٘صابة،

العضمْ، فٍذا  اي والضغطالخطر ٓرفع هف درجة قمق الحالة ويسبب تىوع فْ التغٓٓرات عمِ هستوػ اٚىتب
"مارك اٖخصائياف الىفسياف  قاـ بتوضيحً كل هف ها ٓزيد هف فرص حدوث ا٘صابة، وذلؾ حسب ها

فْ حدوث ا٘صابة فٓدخل فْ ذلؾ  .غٓر أف التوتر ٚٓؤثر لوحدي 0988أندرسون " و"جون وليامس" 
عل التوتر وترفع هف احتهاٚت عمِ رد ف عواهل الشخصية وسوابق التوتر وقدرة اٚستجابة التْ تؤثر

الىفسية ٓتعاهموف هع التوتر بشكل أفضل هف ىظرائٍـ  ا٘صابة، كها أف اٖفراد الذٓف طوروا استعداداتٍـ
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(R .Weinberg. , D. Gould, 1997,P 422وهف ثهة فٍـ ٓخفضوف هف فرص ا٘صابة ،)  وكذا
ا  فْ: درجة التوتر العالية ىتٓجة ا٘صابة .وبالتالْ يهكف حصرٌ

ف كاىت أغمب اٖبحاث التْ جرت فْ الهٓداف لـ تستطع أف تربط عوامل الشخصية : -أ بشكل هباشر  وا 
ذا ٓرجع حسب اٚستعدادات الىفسية  لكل فرد . بٓف ىوع هف سهات الشخصية وا٘صابة، وٌ

ـ السوابق التْ تكوف مستويات التوتر -ب بل هوجودة ق : فْ حٓف هستوػ التوتر حدد عمِ أىً هف أٌ
حدوث ا٘صابة حٓث أف اٖبحاث اىساقت فْ الربط بٓف العٛقة الهوجودة بٓف التوتر فْ الحياة الٓوهية 

كفقداف أحد اٖقارب، الزواج، تغٓٓر  وا٘صابات الرياضية، وتشهل التغٓرات الهٍهة والهؤثرة والبسيطة هىٍا
ـ تٍٓف الذٓف ٓتعرضوف لتوترات فْ حياالرياضٓ السكف، قيادة السيارة فْ هرور كثٓف...وبالتالْ تبٓف أف

كاف ٚبد هف هراعاة الظروؼ التْ تسبب التوتر  الٓوهية هعرضوف لٙصابة أكثر هف ىظرائٍـ، ولٍذا
هف خٛؿ بعض البحوث أف التغٓرات التْ ٓتسبب فٍٓا  لٛعبٓف والقياـ بالتأطٓر الىفسْ لٍـ. كها تبٓف

ا " براهواؿ" أٓف  التوتر لٍا عٛقة هباشرة هع وقوع ا٘صابات الهتكررة، وذلؾ حسب التجربة التْ أجراٌ
ىاؾ هحاولة فْ تفسٓر  تهكف هف إثبات فرضية أف التوتر الىفسْ يحفز حدوث ا٘صابات الرياضية ، وٌ

 وا٘صابات الرياضية فْ ىظريتٓف : العٛقة بٓف التوتر

بتقمص  بطية اٚٓجابية بٓف التوتر وا٘صابات: يهكف تفسٓر العٛقة الترانظرية انقطاع الانتباه.3-7-0
البدىية والىفسية ،  حقل اٚىتباي هها يعٓق عهمية إدراؾ الوضعيات ، كها أف التوتر يساٌـ فْ تبدٓد الطاقة

 ,R. Thomas، 1991)الشْء الذؼ ٓجعل الجسـ ضعيفا و عرضة لٛعتداءات وبالتالْ لٙصابات 
P31" أف وجود اضطرابا فْ اٚىتباي ٓخفض هف اٚىتباي "،رسون وليامس و تونيمان وأند(.وحسب 

ل  الجىاحْ)الجاىبْ( فأؼ ٚعب فْ كرة القدـ إذا أدار ظٍري لٛعب آخر ٚستقباؿ الكرة بصدري ، فٍو هؤٌ
حٓف لو أف ٌذا  لٙصابة ٖىً ٚ ٓدرؾ الٛعب الذؼ ٓتوجً ىحوي بقوة وبسرعة هف الجاىب أخر، فْ

يسهح لً بتجىب  تحت تأثٓر التوتر العالْ لكاف قد اختار هجاٚ أكثر اتساعاالٛعب لـ يكف ٓمعب 
 (.56،ص 2113) مِيوبُ رضوان،ا٘صابة.

 إف وجود هستوػ عاؿ هف التوتر، يصاحبً عادة ضغط . نظرية الضغط العضمُ المرتفع:3-7-2
 .R .Weinberg. , D)عضمْ هٍـ الذؼ بدوري ٓؤثر عمِ التىاسق ويرفع هف احتهاؿ ا٘صابة 

Gould , P425درجة تقمص العضٛت، هها ٓؤثر سمبا عل التىسٓق  (،وخاصة هف خٛؿ زيادة
 الحركْ.
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 . اّثار النفسية للإصابة الرياضية:3-8

إف ا٘صابة التْ ٓتعرض لٍا الهشاركوف فْ اٖىشطة الرياضية والتهريىات لٍا تأثٓر سيكولوجْ    
تصاصٓٓف فْ التحضٓر البدىْ إلِ ا٘طٛع عمِ هختمف اٚستجابات وردود ٚيستٍاف بً ، هها يقود اٚخ

الفعل بعد ا٘صابة، واٌٚتهاـ بالتأطٓر الىفسْ لمرياضٓٓف . ولقد أسفرت الدراسات الكهية التْ تتىاوؿ 
الفروؽ بٓف الرياضٓٓف الهصابٓف وغٓر الهصابٓف عف تأثٓر سمبْ أكبر وتدىْ اعتبار الذات ودرجة عالية 

ف اٚكتئاب والقمق بٓف الرياضٓٓف الهصابٓف، وأوضحت الدراسات الهقارىة لمرياضٓٓف قبل وبعد ا٘صابة ه
)محمد عادل رشدي حدوث اضطراب هزاجْ أكبر وتدىْ تقدٓر اعتبار الذات وزيادة اٚكتئاب بعد ا٘صابة. 

 (.004،ص 

اٚىفعالية عمِ اهتداد فترة ا٘صابة، أوضحت تحركا هف التأثٓر  والدراسات التْ رسهت خرائط لمحالة     
السمبْ إلِ ا٘ٓجابْ هع هضْ الزهف، ويبدو أف ٌذا التحرؾ ٓتوقف عمِ الىجاح الفعمْ الهدرؾ لمتأٌٓل 

  ( H.Johanson Lynne   ،Dougglas Carroll)ا كل هف  بٍحسب الدراسة التْ قاها 

الهحصمة ) القمق، اٚكتئاب، اٚرتباؾ، الغضب، ا٘عياء( قد اىخفضت فإىً بهرور الوقت فإف هتغٓرات 
اية التأٌٓل ٘دراكٍـ ىٍبتقدـ التأٌٓل، كها أف الرياضٓٓف اٖقوػ واٖشد التزاها قد يشعروف بارتباؾ زائد عىد 

 أف أهاهٍـ طريقا طويٛ لبموغ الهكاىة التْ كاىت لدٍٓـ قبل ا٘صابة.

( ترػ أف ٌذا اٖخٓر Gloria Balague) وفْ رياضة الهستوػ العالْ فإف الرياضْ الهصاب حسب 
ٓىتقل هف حالة الرياضْ القوؼ إلِ حالة الشخص الهريض الهسعف عمِ سرير الهستشفِ، بها يحويً 

لىشاط وا هحيطً هف وحدة وهعاىاة وتقبمً استبدالً بشخص آخر فْ الفريق، ٌذا إضافة إلِ ىقص التىبيً
البدىْ، خاصة أف الحركة ٌْ وسٓمة التعبٓر لديً، ٌذا ٓؤدؼ بً إلِ هقارىة بٓف حركات إعادة التأٌٓل 

 (.H, Ripolli , J. Billard., P23)التْ كاف يهارسٍا بتمؾ الهرتبطة بىوع الرياضة 

( أف الرياضٓٓف بعد إصابتٍـ يهروف Robert Weinberg , Daniel Gould)ولقد أوضح كل هف 
الهفاوضة  3-الغضب -2الرفض  -1ويىتقموف عبر هسار ٓتكوف هف خهس استجابات ترتٓبٍا كالتالْ 

 القبوؿ وا عادة التىظيـ . -5اٚكتئاب  -4)الهىاقشة( 

بعد ا٘صابة هباشرة أغمبية اٖفراد ٓدخموف فْ هرحمة الرفض فْ حالة صدهة ٚيصدقوف  الرفض: 0-
 خطورة ا٘صابة. ـ هصابوف وتجدٌـ ٓىقصوف هفىٍفٍٓا أ
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بعد أف تصبح ا٘صابة حقيقة يعايشٍا الهصاب فإف الرفض ٓتبعً الغضب، أٓف ٓمقْ  الغضب: 2-
 الرياضْ الموـ عمِ ىفسً ثـ عمِ أخريف.

 يحاوؿ الهصاب ٌىا أف ٓجعل هف ا٘صابة حالة هىطقية يعيشٍا الرياضْ المفاوضة)المناقشة(: 3-

كذا يحاوؿ أف ٓتفادػ ا  لحقيقة، حٓث يحاوؿ إقىاع ىفسً هثٛ بأىً سٓتدرب بكثافة لمعودة بقوة.فْ حياتً وٌ

و بذلؾ  الاكتئاب: 4- يعترؼ الهصاب بخطورة الهوقف، ويدرؾ أىً ربها لف يعود ويشارؾ بىفس الوتٓرة وٌ
 يفقد الثقة بىفسً وفْ الهستقبل.

عادة التنظيم: 5- ٓبدأ الرياضْ يكوف إٓجابيا وفعاٚ، بحٓث ٓركز عمِ إعادة التأٌٓل و العودة  التقبل وا 
 (.R .Weinberg. D. Goul. P426)إلِ الىشاط الرياضْ 

ذي الهراحل الخهسة، غٓر أف اٚىتقاؿ هف هرحمة إلِ أخرػ تتوقف عمِ بٍأغمب الرياضٓٓف يهروف 
 اف أكثر ظٍورا هف الهراحل اٖخرػ.الرياضْ الهصاب ىفسً، وهرحمتْ الرفض والهفاوضة تكوى

تبادؿ  هها سبق ٓتضح جميا أف العٛقة بٓف الهشاكل الىفسية وا٘صابات البدىية عىد الٛعب ٌْ عٛقة
عمِ دراية  الهواقع بٓف السبب والىتٓجة ،ولذلؾ ٓجب أف يكوف الهدرب الرياضْ أو الهختص الىفساىْ

ذا هف خٛؿ  العٛج، ط الكفٓمة بتحقٓق الوقاية قبلكبٓرة بذلؾ حتِ يشارؾ بفاعمية فْ وضع الخط وٌ
وسيطا هٛئها لهقاوهة كل ها  قوية تحقق السعْ الدائـ لمبقاء قريب هف الٛعب وبىاء عٛقة اجتهاعية
ا تعود هٍدرات عمِ  . صحة الٛعب يهكىً أف ٓتسبب فْ هشاكل ىفسية أو غٓرٌ

 الإصابات:. الاستعانة بعمم النفس الرياضُ فُ علاج 3-9

 . مفيوم الأخصائُ النفسُ الرياضُ:3-9-0

السبب  إف العٛقة بٓف الهشاكل الىفسية وا٘صابات البدىية عىد الٛعب ٌْ عٛقة تبادؿ الهواقع بٓف
وجود اٖخصائْ  والىتٓجة، ولذلؾ ٓجب أف يكوف اٖخصائْ الىفسْ أو الهدرب الرياضْ )فْ حالة عدـ

بتحقٓق الوقاية قبل العٛج،  لؾ حتِ يشارؾ بفاعمية فْ وضع الخطط الكفٓمةالىفسْ( عمِ دراية كبٓرة بذ
ذا هف خٛؿ السعْ الدائـ لمبقاء قريبا هف الٛعب وبىاء عٛقة اجتهاعية قوية تحقق وسيطا هٛئها  وٌ

ا  دد صحة الٛعب.تٍ لهقاوهة كل ها يهكىً أف ٓتسبب فْ هشاكل ىفسية أو غٓرٌ
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لعودة  ا٘عداد البدىْ خاصة بالىسبة لٙصابات التْ تستغرؽ وقتا طويٛ ٚ يقل ا٘عداد الىفسْ عف
مٓف ىفسيا لتقبل  الٛعب هرة أخرػ لهزاولة ىشاطً، فبعض الٛعبٓف ٚ ٓتهتعوف بصفات إرادية تجعمٍـ هؤٌ

الىشاط  العٛج والتدريب واٚلتزاـ بالبرىاهج الهوضوع، وذلؾ ليأسٍـ الشدٓد. واعتقادٌـ بعدـ العودة لههارسة
هية ا٘عداد الىفسْ   (.066، ص 2112، 0.) ناىد رسن سكر، طهرة أخرػ، اٖهر الذؼ ٓبرز أٌ

تهت العدٓد هف المجاف والهؤسسات الرياضية عمِ هستوػ العالـ  كالمجنة الاولمبية فُ الولايات لقد اٌ
ف ٌو اٖخصائْ .بتعريف هISSP والجمعية الدولية لعمم النفس الرياضُ USOC المتحدة الأمريكية 

الهفاٌيـ التربوية الىفسية  الىفسْ الرياضْ وها ٌو الدور الذؼ ٓجب أف يقوـ بً فٍو الشخص الذؼ " يقدـ
مٍـ لهواجٍة الضغوط الهرتبطة بالتدريب والهىافسة  الصحيحة ٘كساب الٛعبٓف هٍارات ىفسية تؤٌ

 (. 99، ص  2111، 0)أسامة كامل راتب ، طـ".تٍالرياضية وتحقٓق أقصِ أداء فْ حدود قدرا

 أف اٖخصائْ الىفسْ الرياضْ ٌو الشخص الذؼ يستطيع تحسٓف هستوػ  كها ٓرػ 

عمِ تجىب  ـتٍـ السيكولوجية وهساعدتٍـ وتعزيز هٍاراتٍأداء الٛعبٓف هف خٛؿ التوظٓف الصحيح لقدرا
تؤثر بصورة هباشرة عمِ  ـ الشخصية والتْتٍاٚىفعاٚت والتوترات با٘ضافة إلِ الهساٌهة فْ حل هشكٛ

 (.096، ص 2110، 0)أحمد أمِن فوزي ، طأدائٍـ الرياضْ" 

يات الهتحدة اٖهريكية   بتحدٓد اٖشخاص الذٓف يحق لٍـ  USOC وقد قاهت المجىة اٖولهبية بالوٚ
 هزاولة هٍىة اٖخصائْ الىفسْ الرياضْ وتوصمت إلِ ثٛث فئات:

و يعهل عمِ حل بعض الهشاكل اٚىفعالية النفسُ الرياضُ الإكمِنيكُالأخصائُ  .3-9-0-0 :وٌ
والشخصية التْ ٓتعرض لٍا بعض الرياضٓٓف هثل اٖعراض العصابية أو الذٌاىية كالوسواس أو 
الفصاـ أو اٚكتئاب الحاد والهخاوؼ الشاذة وغٓر ذلؾ هف اٖسباب التْ قد تكوف هف داخل أو خارج 

 تْ تستدعْ أف يكوف الٛعب فْ حاجة إلِ العٛج الىفسْ. اؿ الرياضْ واللهجا

 (.29، ص  2111،  2) أسامة كامل راتب ، ط 

دوري القياـ بعهميات التوجيً وا٘رشاد الىفسْ . الأخصائُ النفسُ الرياضُ التربوي:3-9-0-2
كساتٍلٛعبٓف وتطوير سها عية اٚىجاز ـ الهٍارات الىفسية الهرتبطة بالرياضة ودافبٍـ الىفسية وا 

الرياضْ وتطبٓق أحدث اٖسالٓب التْ يهكف عف طريقٍا إعداد الٛعب ىفسيا قبل إشراكً الهباشر 
ذا الدور اٖشخاص الذٓف حصموا عمِ تدريب أكاديهْ هف أقساـ بٍفْ الهىافسة الرياضية. ويقوـ 



 الرعاية النفسية الوقائية.                                        الفصل الثالث:                     

121 
 

ٍـ يقوهوف بتقديـ الخدهات وكميات التربية البدىية والرياضية الذٓف درسوا هقررات عمـ الىفس الرياضة ف
،  2112.) محمد حسن علاوي ، التطبيقية التْ تسٍـ فْ أداء الرياضٓٓف وتحسٓف تكيفٍـ هع الحياة 

 (.010ص

: باعتبار عمـ الىفس الرياضْ أحد الفروع . الأخصائُ النفسُ الرياضُ فُ مجال البحث3-9-0-3
خٛؿ إجراء العدٓد هف الدراسات و البحوث التطبيقية لعمـ الىفس فٍو يسٍـ فْ الىهو الهعرفْ هف 

ٓجاد الحموؿ لٍا و ٌىا يظٍر دور اٖخصائْ الىفسْ فْ هجاؿ البحث  لهواجٍة الهشكٛت التطبيقية وا 
 (.013، ص 2112) محمد حسن علاوي ، فْ الرياضة.

 . دور الأخصائُ النفسُ فُ إعادة تأىِل الإصابات:3-9-2

والجسـ،  الرياضْ تقىيات ىفسية تدعـ عهمية اٚسترجاع لشفاء الىفسيستعهل اٖخصائْ الىفسْ     
إلِ جاىب طرؽ وتقىيات إعادة التأٌٓل الهستعهمة فْ هٓداف ا٘صابات البدىية الرياضية ذات الطبيعة 

 .R .Weinberg , D .)الطبية كاٚسترجاع الىشيط وتقىيات الجراحة اٖقل عىفا، والتقوية العضمية
Gould, Cit, P429) 

الطبيعْ  ( عف سؤالٍـ أخصائٓٓف فْ العٛج Nikelson, Weissا كل هف ) بٍفْ إحصائيات قاـ     
إٓجابية، فتبٓف أف  ـ بطريقةتٍعف الرياضٓٓف الهصابٓف الذٓف يستجٓبوف أفضل لمعٛج ويستجٓبوف ٘صابا

رادة جٓدة لمخضوع والحفاظ عمِ هوقف إٓجا ء الرياضٓٓف يهتازوف برغبة وا  بْ تجاي ا٘صابة وعهمية ٌؤٚ
 (.65)مِيوبُ رضوان ، ص إعادة التأٌٓل، وتجد لدٍٓـ دافعية داخمية ذاتية لٛسترجاع 

اٚسترجاع ٚبد  وبالتالْ فإف دور اٖخصائْ الىفسْ الرياضْ خٛؿ عهمية إعادة التأٌٓل لتسٍٓل عهمية
إتباع إجراءات وتقىيات  ْ ٚبد هفأف تكهل الجاىب البدىْ الصحْ وتعطيً بعدا ودعها ىفسيا، وبالتال

 ىفسية رياضية تساعد فْ عهمية التأٌٓل ويهكف أف تكوف :

 خمق تكاهل والتحاـ هع الشخص الهصاب.  -1

 إعٛـ الشخص عف إصابتً وعف عهمية اٚسترجاع.  -2

 تعميـ ا٘ستراتٓجيات الىفسية ٘ىجاح عهمية إعادة التأٌٓل. -3

 ً بعض ا٘حباطات.تحضٓر الشخص لموقوؼ فْ وج -4
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 تشجيع الدعـ اٚجتهاعْ. -5

حسب  فٍذي خهس طرؽ إجرائية عمِ اٖخصائْ الىفسْ الرياضْ أو الهعالج الىفسْ أف يعرفٍا ويتبعٍا
 احتياجات الحالة .

فْ رياضة الهستوػ العالْ خاصة، عىد  .  خمق تكامل والتحام مع الرياضُ المصاب:3-9-2-0
الٛهصداقية وا٘حباط والغضب والضعف... فهثل ٌذي الهشاعر تجعل الرياضْ فإىً يشعر ب إصابة
 التواصل هعً صعبة، لذا ٓجب أف تكوف هحاولة لفٍـ حالتً واىفعاٚتً الجدٓدة هع إعطاءي الوقت عهمية

قد ٌهش  الكافْ والتفرغ لً وزيارتً، خصوصا هع هرور الوقت عمِ زهف وقوع ا٘صابة، كْ ٚ يحس أىً
وعدـ القوؿ  يجب الحذر عىد القياـ بخمق ٌذا التكاهل هع الرياضْ الهصاب ) الصبروتـ ىسياىً، و 

 والتعاوف هعً ( . بسرعة اٚسترجاع، التأكٓد عمِ العهل الجهاعْ والتواصل ا٘ٓجابْ هع الفريق الطبْ

 ٚبد هف أف يفٍـ الرياضْ . إعلام الرياضُ المصاب عن إصابتو وعن عممية الاسترجاع :3-9-2-2
بد هف إعٛهً عف هدة العٛج واستغراقٍا لموقت الٛزـا ، كها  لهصاب إصابتً هف الجاىب التطبيقْ، وٚ

ٓجب العهل عمِ أف يحصل الرياضْ عمِ صورة تفصٓمية عف عهمية اٚسترجاع، وأىً لمعودة لمهمعب 
العٛج لتسريع  حصص ٚبد أف ٓجتاز هراحل عٛج إعادة التأٌٓل بٛ تسرع ، ٖىً إذا كثف الرياضْ هف

 عهمية إعادة التأٌٓل قد ٓتعرض لٙصابة.

 تتهثل ٌذي ا٘ستراتٓجيات فْ . تعميم الإستراتِجيات النفسية لإنجاح عممية إعادة التأىِل:3-9-2-3
 تحدٓد اٌٖداؼ، الحدٓث الداخمْ ا٘ٓجابْ العهٓق، التصور، التدريب عمِ اٚسترخاء .

فيكوف تحدٓد  ع إستراتٓجية أو برىاهج ٓتبعً الرياضْ الهصاب،: يكوف ذلؾ بعد وض* تحدِد الأىداف
اٖعذار، العودة  الٍدؼ هف خٛؿ الهثابرة فْ القياـ بجهيع الحصص الهبرهجة دوف اىقطاع هٍها كاىت

بالبرىاهج الذؼ يسطري  اية عهمية إعادة التأٌٓل فْ وقتٍا الهحدد والهبرهج، اٚلتزاـىٍإلِ الهمعب عىد 
تباع جهيع الخطوات دوف إفراط أو تفريط .الطبٓب والت  قٓد بً وا 

ا، تٍطوؿ هد إف صعوبة عهمية اٚسترجاع تكهف بشكل خاص فْ * الحدِث الداخمُ الإِجابُ العمِق :
وبالتالْ تتخمل ٌذي العهمية أوقات هف فقداف الثقة واليأس واٖفكار السمبية، وتقىية الحدٓث العهٓق الداخمْ 

والثقة، فتعوضٍا اٖفكار الواقعية  إعادة التوازف لمرياضْ وترفع هف هستوػ التفاؤؿا٘ٓجابْ تساٌـ فْ 
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، لكىىْ أتابع البرىاهج ولف أىقطع عىً، عمْ بالصبر والهثابرة  ا٘ٓجابية كالقوؿ ) لست عمِ ها ٓراـ الٓوـ
بد أف أصل حتها ( .  وٚ

فْ قمب  الىفسْ إذا ها تصور ىفسً يهكف لمرياضْ أف يحافع عمِ هستواي الهٍارؼ  *التصور الذىنُ :
فٍٓا  الهىافسة، هها ٓؤثر إٓجابا لعودتً إلِ الهمعب، ويتصور ويتخٓل اٖشياء واٖوضاع التْ تكوف 

 ا٘صابة غائبة وهىعدهة .

المذاف  : يهكف استعهاؿ تقىيات اٚسترخاء هف أجل تخفيض التوتر واٖلـ *التدريب عمٍ الاسترخاء
 يساعد الهصاب فْ تخفيض الضغط اٚستفادة هف الىوـ الجٓد .... ٓرافقاف ا٘صابة، كها

 تختمف عهمية اٚسترجاع وتقبل . تحضِر الرياضُ المصاب لمواجية بعض الإحباطات :3-9-2-4
ٓتطمبٍا  العٛج هف شخص ٔخر، حسب شخصية الرياضْ ودرجة خطورة ا٘صابة والهدة الزهىية التْ

ا٘حباط، ويعهل  طويمة، فإىً هف الضرورؼ أف تتخممٍا أوقات هف العٛج، فإذا كاىت ٌذي اٖخٓرة
هف خٛؿ رفع هستوػ  اٖخصائْ الىفسْ الرياضْ عمِ تحضٓر الرياضْ الهصاب لٍذي اٖوقات، وذلؾ

 ضرورة اٚلتزاـ بهدة العٛج . الثقة لديً والتأكٓد عمِ إهكاىية اٚسترجاع الكاهل وجعمً ٓتقبل ويدرؾ

 حسب " ٌارؼ وكراس " فإف الدعـ اٚجتهاعْ يأخذ عدة الدعم الاجتماعُ : .  تشجيع3-9-2-5
بد أف يكوف واضحا أكثر كتبادؿ الهوارد بٓف فردٓف أو أكثر، أو يكوف عمِ شكل تبعية رسهية  أشكاؿ، وٚ

الصحيح (، أو دعـ  أو غٓر رسهية لٗصدقاء و اٖقارب أو الهدرب كقوؿ ٌذا اٖخٓر ) إىؾ عمِ الطريق
اٚجتهاعْ خاصة هف رفاقً  وس كاٖهواؿ... والرياضْ الهصاب بحاجة هاسة إلِ الهساعدة والدعـهمه

ء قمقوف عمِ صحتً ويىتظروف التحاقً بالفريق  فْ الفريق والهدرب فٍو بحاجة إلِ الشعور أف ٌؤٚ
جاح هع وصف واىضهاهً إلٍٓـ، وا عطاءي الهثل برياضٓٓف أصٓبوا قبمً وتجاوزوا عهمية إعادة التأٌٓل بى

 الصعوبات التْ واجٍتٍـ خٛؿ ذلؾ، وعىدها تكوف 

الىفسية  ا٘صابة جدٓدة ٚٓىصح بالدعـ اٚجتهاعْ ٖىً يعهل عمِ زيادة اٚضطراب فْ حالة الرياضْ
 عقب ا٘صابة .

 . دور المدرب فُ رعاية الرياضُ المصاب:3-01

 يستطيع الهدرب الرياضْ القياـ بدور ٌاـ وفعاؿ فْ هعاوىة الرياضْ الهصاب عمِ سرعة الشفاء       
 (.210)إخلاص محمد عبد الحفيظ،صواستعادة هستواي الرياضْ 
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ذا هف خٛؿ الهساٌهات التالية:   وٌ

 هعرفة الهدرب أف هرحمة ا٘صابة يكوف لٍا وقع قاسْ عمِ ىفسية الٛعب.  -
 هعرفة التأثٓرات السمبية التْ تىجـ عف ا٘صابات .  -
هاؿ الرياضْ الهصاب.  -  عدـ إٌ
 إقحاـ تدريبات التصور الذٌىْ واٚسترخاء خٛؿ فترة ا٘صابة.  -
 تزويد الٛعب باٖسالٓب التْ تجعمً ٚ ٓمجأ إلِ الحدٓث السمبْ هع الذات حوؿ الهستقبل. -
 ءي فرصة التفريغ اٚىفعالْ. ا٘كثار هف الجمسات هع الهصاب قصد إعطا  -

هية عف ا٘عداد البدىْ خاصة بالىسبة لٙصابات التْ تستغرؽ وقتا طويٛ  وٚ يقل ا٘عداد الىفسْ أٌ
مٓف ىفسيا  لعودة الٛعب هرة أخرػ لهزاولة ىشاطً ،فبعض الٛعبٓف ٚ ٓتهتعوف بصفات إرادية تجعمٍـ هؤٌ

الهوضوع وذلؾ ليأسٍـ الشدٓد وحسابٍـ بعدـ العودة لههارسة  لتقبل العٛج والتدريب واٚلتزاـ بالبرىاهج
هية ا٘عداد الىفسْ   (.066)ناىد رسن سكر،صالىشاط هرة أخرػ ،اٖهر الذؼ ٓبرز أٌ

 . دور الرياضُ المصاب فُ عممية الرعاية النفسية :3-00

الىشاط  ء والعودة إلِإف هسؤولية رعاية الرياضْ الهصاب وا عدادي ىفسيا وبدىيا قصد الهثوؿ إلِ الشفا
 العهمية. ليست عمِ عاتق الهدرب أو الهختص الىفسْ وحدٌـ بل ٌىاؾ دور فعاؿ لمهصاب ىفسً فْ ٌذي

لكْ تؤتْ عهمية الرعاية الىفسية الىتائج الهرجوة ٚبد أف ٓتعاوف الرياضْ الهصاب هع الفريق الهشكل 
)إخلاص محمد ي الرياضْ قبل حدوث ا٘صابة لمجٍاز الطبْ والهدرب الرياضْ حتِ يهكىً العودة لهستوا 

 (.212عبد الحفيظ،ص

 وهف الواجبات الهمقاة عمِ الهصاب فْ ٌذا الدور ىجد هثٛ:

 تجىب التٍويل والتضخيـ لحجـ ا٘صابة .  -
 احتراـ تعميهات الجٍاز الطبْ والىفسْ.  -
 استخداـ تدريبات اٚسترخاء والتصور الذٌىْ لمهساعدة عمِ سرعة الشفاء.  -
 اٚطٛع عمِ هراحل العٛج و هتطمبات كل هرحمة.  -
ذا بالتفسح والترويح .  -  السعْ لمتخمص عمِ أؼ ضغط ىفسْ وٌ
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 من القرآن و السنة النبوية. الرعاية النفسية.3-02

بها أىىا ىعيش فْ بٓئة عربية هسمهة  وغالبية ٚعبْ كرة القدـ الىاشطٓف فْ البطولة هسمهٓف هاعدا     
الذٓف ٓدٓىوف بغٓر ا٘سٛـ وىظرا لها لمجاىب الروحْ العقائدؼ هف اىعكاس عمِ شخصية بعض اٖجاىب 

لمهوضوع ارتأٓىا أف ىستدؿ هف كتاب الله العزيز و أحادٓث الرسوؿ الكريـ  إثراءااٖفراد و الهجتهعات ، و 
هبتمِ و أيضا وجوب الصبر عمِ اٚبتٛء ثـ أوردىا بعض آيات  صموات ربْ و سٛهً عميً بأف ا٘ىساف

 الشفاء هف القرآف الكريـ و أحادٓث الرسوؿ صلى الله عليه وسلم.

ءٍ مِنَ الْخَوْفِ وَالْجُوعِ وَنَقْصٍ مِنَ الْأَمْوَالِ وَالْأَنْفُسِ وَالثَّمَرَاتِ  :"الله تعالٍ قالفعف اٚبتٛء  ُْ  وَلَنَبْمُوَنَّكُمْ بِشَ
نَّا إِلَيْوِ رَاجِعُونَ * أُولَ  ابِرِينَ * الَّذِِنَ إِذَا أَصَابَتْيُمْ مُصِِبَةٌ قَالُوا إِنَّا لِلَِّّ وَاِ  رِ الصَّ يِمْ صَمَوَاتٌ مِنْ وَبَشِّ ئِكَ عَمَِْ

نَا وَنَبْمُوكُمْ  " :تعالٍ (.وقال057-055البقرة:) "وَأُولَئِكَ ىُمُ الْمُيْتَدُون  رَبِّيِمْ وَرَحْمَةٌ  لَِْ رِ فِتْنَةً وَاِ  رِّ وَالْخَِْ بِالشَّ
ن الله إذا أحب قوماً ابتلاىم، " :ويقول صلى الله عليه وسلم (35الأنبياء: )" .تُرْجَعُونَ  إن عِظَم الجزاء من عِظَم البلاء، وا 

ويقول رسول الله صمٍ الله .(وابن ماجو الترمذي رواه) " .فمن رضُ فمو الرضا، ومن سخط فمو السخط
ما يصِب المسمم من نصب، ولا وصب، ولا ىم، ولا حزن، ولا أذى، ولا غم حتٍ الشوكة  " م:عميو وسم

  .(البخاري  رواه)" يُشاكيا، إلا كفرَّ الله بيا من خطاياه

الصبر عمِ الهصائب والشدائد هف أبرز الصّفات التْ دعا ا٘سٛـ لٛلتزاـ بٍا، وقد جاءت فْ  و      
هية الصبر  ىها ٓدؿّ ذلؾ عمِ أٌ ذلؾ الكثٓر هف الىصوص هف أيات الكريهة واٖحادٓث الشريفة، وا 

ر وقت ىزوؿ ولزوهً وقت اٖزهات؛ حٓث إفّ لمصبر العدٓد هف الثهار التْ ٓجىٍٓا صاحبٍا إذا ها صَب
رِ حِسَابٍ  " :قال الله تعالٍ فقد  الهصٓبة ابِرُونَ أَجْرَىُم بِغَِْ وَمَا  " أيضا:وقال  (01الزمر:.)" إِنَّمَا ُِوَفٍَّ الصَّ

اىَا إِلاَّ ذُو حَظٍّ عَظِيمٍ  مَقَّ اىَا إِلاَّ الَّذِِنَ صَبَرُوا وَمَا ُِ مَقَّ  صمٍ الله -بُ الن وقد روؼ أفَّ  (.35فصمت: ) "ُِ
تعالٍَ وما ما ِزالُ البلاءُ بالمؤمنِ والمؤمنةِ فُ نفسِو وولدِه ومالِو حتٍَّ ِمقٍَ اَلله " قال: -عميو وسمم 
بالصبر ٓزداد الهسمـ قرباً هف الله تعالِ إفّ الهسمـ إذا كاف الله قد اختار لً هَىزلةً رفيعةً   " .عميو خطِئةٌ 

دي، حتِ يصل إلِ تمؾ عىدي ثـ لـ ُٓبمغٍا بالعهل الصالح فإف الله  ٓبتميً بهرضٍ فْ جسهً أو أحد أوٚ
 .الهىزلة إف صبر عمِ البٛء

، ويدخل فْ ذلؾ ةباطىي٘ىساف هف أهراض ظاٌرة أو ً اعرض لتف كتاب الله تعالِ كمً شفاء لها ٓإ
دُورِ السحر وغٓري. فقد  يَا النَّاسُ قَدْ جَاءَتْكُمْ مَوْعِظَةٌ مِنْ رَبِّكُمْ وَشِفَاءٌ لِمَا فُِ الصُّ قال الله تعالٍ: يَا أَُِّ



 الرعاية النفسية الوقائية.                                        الفصل الثالث:                     

126 
 

لُ مِنَ الْقُرْآنِ مَا ىُوَ شِفَاءٌ وَرَحْمَةٌ لِمْمُؤْمِنِِنَ " . وقال تعالٍ:(57ِونس:) "وَىُدىً وَرَحْمَةٌ لِمْمُؤْمِنِِنَ   "وَنُنَزِّ
 (.81"و إذا مرضت فيو يشفِن" )سورة الشعراء،اّية :وقال أيضا ( 82الإسراء:)

يا حُ يا قِوم برحمتك أستغِث، أصمح لُ شأنُ كمو، ولا تكمنُ إلٍ نفسُ " :بقول النبُ صلى الله عليه وسلمالدعاء و  
جعمتو سيلًا، وأنت تجعل الحزن إذا شئت الميم لا سيل إلا ما " :صلى الله عليه وسلموقولً  . الترمذي رواه " .طرفة عِن

عن النبُ صلى الله عليه وسلم أنو قال: "من قال بسم الله الذي لا يضر مع اسمو شُء فُ  .ابف حباف رواي ".سيلا
ن  الأرض ولا فُ السماء وىو السميع العميم فقاليا حِن يمسُ لم تفجأه فاجئة بلاء حتٍ يصبح، وا 

 .رواي الىسائْ." ة بلاء حتٍ يمسُقاليا حِن يصبح لم تفجأه فاجئ

و الصدقات و الىوافل  اٖذكار الٓوهية القرآف و إضافة إلِ ضرورة تحصٓف الىفس بالهداوهة عمِ قراءة
نظرا لما لبعض السور  ": يقوؿ ا٘هاـ الهجدد رحهً الله تعالِات ءبتٛلتحصٓف الىفس هف هختمف اٚ

واّيات القرآنية من فضائل وفوائد عاجمة وآجمة كالتحصِن والحفظ والنجاة من أنواع الأذى، وتفريج 
الكربات والمغفرة ورفع الدرجات وغِرىا، فقد وردت فُ فضل قراءتيا أحادِث نبوية شريفة، فعمٍ 

ن عافية النفوس، وشفاء  " :أيضاويقوؿ  " .المؤمن المداومة عمٍ تلاوتيا وجعميا وردا ِوميا ألا وا 
العقول، وحصانة الكائن الناشئ فُ حضن الأسرة المسممة، السميمة مبدئيا، إنما تستمد من القرآن. 

يكون حرف القرآن المقدس أول ما يطرق سمع الصبُ والصبية، تلاوة تتغنٍ باّيات بدل اليراء، وأول 
 .  "ما يلامس نفسو
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هٓتٍا فْ هواجٍة الوقائيةهف خٛؿ عرضىا لهختمف ىقاط ٌذا الفصل حوؿ الرعاية الىفسية      ،و أٌ
التْ تخمفٍا ا٘صابة الرياضية  أثارالضغوط الىفسية وهختمف تأثٓراتٍا عمِ الرياضٓٓف ،إضافة إلِ 

ا٘صابات التداخل بٓف الهشاكل الىفسية وكذلؾ  عمِ ىفسية الٛعب الهصاب فْ كرة القدـ و هدػ
يظٍر الدور الكبٓر والهسؤولية التْ ٓجب أف ٓتحهمٍا كل  الرياضية الهختمفة وهخمفاتٍا و أسبابٍا،ولذلؾ

و الٛعب الهصاب هف جٍة أخرػ ،ٖىً وكها  هف اٖخصائْ الىفسْ و الهدرب والطاقـ الطبْ هف جٍة
ف كاىت ف سببا فْ ابتعاد الٛعب عف بسيطة قد تكو  سبق و أف أشرىا إليً فا٘صابة الرياضية حتِ وا 

ىتائجٍا،والتْ حتها سوؼ تكوف غٓر هرضية ،وهف ٌىا  الرياضة ودخولً ربها فْ هشاكل وهتاٌات ٚ تعمـ
صابات  الوقائية الىفسية ٓتضح الدور واٌٖهية القصوػ لمرعاية فْ التعاهل هع الهشاكل الىفسية وا 

 الهٛعب.
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 :تهٍٓد

ـ إف       فٍٓا الدراسة هجاٚت تعدد ٌو تىافسية أو تربوية كاىت سواءا الرياضة هجاؿ يهٓز ها أٌ
 هف ٓختمف ابٍ الدراسة وهىٍجية أسموب ٓجعل ٌذا و ، العمهية والهصادر العموـ واعتهادٌا عمِ جهيع

دافً باختٛؼ ٔخر هوضوع  ىتائج فْ الدقة هف قدر أكبر إلِ لموصوؿ سعيا وأسموبً، وهىاٌجً أٌ
ذا الدراسة،  بتوظٓف و ، الدراسة هحور الهوضوع هعالجة فْ العمهية الهوضوعية بهراعاة إٚ ٓتحقق ٚ وٌ
 قصد اتٍهعطيا بٓف العٛقة وتحدٓد وقياسٍا هقارىتٍا يهكف كهية بىتائج والخروج ا٘حصائية التقىيات
ت عمِ ا٘جابة  .ىفٍٓا أو الفرضيات عمِ والتأكٓد الهطروحة التساؤٚ

 وتحمٓل ىتائجٍا ا،تٍأدوا اختيار وسبب اتٍخطوا وشرح البحث هىٍجية إلِ ىتطرؽ  سوؼ وبالتالْ
 . بالفرضيات وعٛقتٍا الدراسة أفرزتً ها وفق وهىاقشتٍا

 :المتبع المنيج .4-0

تباعٍا، وضعٍا ٓتـ التْ واٖسس القواعد هف "هجهوعة فْ ٓتهثل العمهْ البحث فْ الهىٍج إف      وا 
و.الحقيقة إلِ لموصوؿ  ") عمارالحقيقة ٚكتشاؼ الهشكمة دراسة فْ الباحث ٓتبعٍا التْ الطريقة "وٌ
 (89 . ص ، 1995 ، دنِبات محمد بوحوش،

"فالهىٍج  ، الدراسة ٌذي الهسحْ التحمٓمْ( لهىاسبتً اٖسموب التحمٓمْ)  الوصفْ الهىٍج استخداـ تـ ولقد
ر شاهل هسح عف عبارة الوصفْ هحدد،  ووقت هعٓف هكاف وفْ هعٓىة، جهاعة فْ الهوجودة لمظواٌ
)  التخطيط لمهستقبل" فْ إليً يصل بها واٚستعاىة القائهة اٖوضاع ووصف بكشف الباحث يقوـ بحٓث
 ٌذي الوصفية، الدراسات أىواع أحد الهسحْ الهىٍج لكوف  ،وىظرا( 118ص ،1993عمر،  زيان محمد

وكافية  دقيقة بياىات جهع خٛؿ هف هفصٛ وصفا هعٍا الهتعاهل الظاٌرة وصف إلِ دؼتٍالتْ  اٖخٓرة
 ظاٌرة هف عمِ ٓىصب استفتاء عف عبارة ٌو" و تحكهٍا التْ الجواىب وكشف صحتٍا هف والتحقق
ر ا العٛقة وتحدٓد جواىبٍا وكشف تشخيصٍا بقصد الحاضر فْ عميً ها ٌْ عمِ الظواٌ  أو بٓف عىاصرٌ
ر وبٓف بٓىٍا العٛقة  وبالتالْ ( 33ص ، 1999 ، علاوي  حسن )محمد . ا"بٍ الهرتبطة اٖخرػ  الظواٌ
لٍذي  التفسٓر هف قدرا ٓتضهف ولكىً ، وجدولتٍا وتبويبٍا البياىات تجهيع حد عىد ٚ يقف الوصفْ فالهىٍج
 (140 ،ص 1999 ،2 ط راتب، كامل أسامة علاوي، حسن .)محمدالبياىات
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 القدـ، ٚعب كرة وبالتحدٓد الجزائرؼ  الرياضْ يعايشً واقعا تهثل ظاٌرة حوؿ أساسا تتهحور ودراستىا   
وها لٍا هف آثار سمبية عمِ هختمف جواىب شخصية الرياضْ ،خاصة  -ا٘صابة الرياضية-فْ  ٓتهثل

الجاىب الىفسْ .ٌذا فْ حالة العودة إلِ الهىافسة.أها إذا اضطرتً إلِ التوقف واٚعتزاؿ فٍىا يصبح 
ى لمرياضْ الهصاب  ا يظٍر لىا جميا الحاجة إلِ إبراز دور الرعاية الىفسية الوقائيةالوضع أكثر تعقٓدا.وٌ

فْ كرة القدـ. فْ التخفٓف  هف حدة أثار الىفسية السمبية لٙصابة وكٓف يهكف أف تمعب الدور الوقائْ 
 سطالو  فْ ٌْ كها الظاٌرة أخذ هف ٚبد كاف العٛجْ الصحْ الهتكاهل فْ ىفس الوقت. وبالتالْ

 هستوػ وىتائج تدٌور إرجاع إهكاىية احتهاؿ و الرياضْ هستوػ  عمِ ذلؾ تأثٓر وتبٓٓف الرياضْ الجزائرؼ 
 بصفة جزئية. ولو الظاٌرة ٌذي هثل إلِ القدـ كرة رياضة

 .الدراسة الاستطلاعية: 4-2

الدراسة اٚستطٛعية عمِ أىٍا عبارة عف دراسة عمهية كشفية ،تٍدؼ إلِ التعرؼ  )ماثِو جِدِر(يعرؼ 
عمِ الهشكمة ، وتقوـ الحاجة إلِ ٌذا الىوع هف البحوث، عىدها تكوف الهشكمة هحل البحث جدٓدة لـ 
يسبق إلٍٓا ، أو عىدها تكوف الهعموهات أو الهعارؼ الهتحصل عمٍٓا حوؿ الهشكمة قمٓمة وضعيفة 

 (.22،ص0996ادي الخالدي،)الي.

إفّ الّمجوء لمدراسة اٚستطٛعية ٌو بدافع اٚطٛع عمِ ظروؼ الدراسة، فكها ّٓتضح هف اسهٍا فإّىٍا     
داؼ الدراسة اٚستطٛعية فْ:  تٍدؼ ٚستطٛع الظروؼ الهحيطة بالظاٌرة هحلّ البحث، وتتهّثل أٌ

ا الباحث وصياغتً بطريقة أكثر إحكاها  بمورة هوضوع البحث أو الظاٌرة هوضوع البحث التْ - ٓختارٌ
 بغية دراستٍا بصورة أعهق فْ الهستقبل.

 التعرّؼ عمِ الجواىب الهختمفة لهوضوع البحث والدّراسة. -

 ههارسة تطبٓق أدوات البحث وتحدٓد الصعوبات وهحاولة حّمٍا. -

ذ يهكف تعدٓل ٌذي اٖدوات فْ تحدٓد جواىب القصور فْ إجراءات تطبٓق أدوات جهع بياىات البحث، إ -
 .(68، صفحة 2111)منسُ عبد الحميم حامد، ضوء ها تسفر عميً الدّراسة اٚستطٛعية. 

بعد اختيار الباحث لهوضوع عٛقة ا٘صابة الرياضية بالرعاية الىفسية الوقائية عىد ٚعبْ كرة القدـ     
الهحترؼ اٖوؿ الجزائرؼ، وبعد تحدٓد عٓىة البحث،قاـ الباحث بالتوجً إلِ هقر الىوادؼ قصد  الجزائرية
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الحصوؿ عمِ ترخيص هف أجل إتهاـ هختمف إجراءات  الدراسة ا لتطبيقية ،ٚحظىا غياب الهسٓريف عمِ 
البرهجة(. الىوادؼ بحكـ هختمف اٚرتباطات )خاصة هع ظروؼ البطولة الوطىية التْ تهٓز بالغهوض فْ 

وكذا بعد هقرات الىوادؼ عف هٛعب التدريب و الهىافسة ، وعدـ توفر الفرؽ و الىوادؼ عمِ عيادات 
 خاصة لهتابعة الٛعبٓف .

بعدٌا حولىا وجٍتىا إلِ هٛعب التدريب الخاصة بالفرؽ و اٚتصاؿ بالهسؤوؿ عف الجٍاز الطبْ     
. 2017-2016ٓف الهصابٓف خٛؿ الهوسـ الرياضْ قصد تزويدىا ببعض ا٘حصائيات الخاصة بالٛعب

اهتىعوا عف تزويدىا بالوثاؽ الرسهية الخاصة با٘حصائيات ،إٚ أىٍـ أعطوىا بعض الهعموهات حوؿ 
 طبيعة ا٘صابات و توقٓت حدوثٍا وهدة العٛج وطبيعتً :

 تىوع ا٘صابات بٓف التهزؽ،الكدهات،الجروح،التهدد،الكسور.  -

 هتوقع طٓمة الهوسـ الرياضْ. حدوث ا٘صابة -

 كل الٛعبٓف ٓزوروف العيادة الطبية لمفريق ٘جراء هراقبة طبية. -

 ٚعب ٓترددوف عمِ العيادة لعٛج هختمف ا٘صابات. 25حوالْ  -

 أسباب ا٘صابة:اٚحتكاؾ بالخصـ،الوسائل،هٛعب التدريب،الظروؼ الهىاخية. -

 أياـ إلِ أكثر هف شٍر. هدة التوقف لمعٛج تراوحت بٓف ثٛثة -

طبيعة العٛج كاىت، راحة ،استعهاؿ الحقف،التدليؾ،استعهاؿ الجبائر،استعهاؿ اٖدوية الهٍدئة لٕٚـ،أو  -
 الهضادات الحٓوية،تدخٛت جراحية.

التوجً إلِ الهركز الوطىْ لمطب الرياضْ ببف عكىوف ،أو العيادات الخاصة ٘جراء الفحوص الهعهقة  -
حوصمة لهختمف الهقابٛت الشخصية هع الهسؤولٓف عف الطاقـ الطبْ لمفرؽ والىوادؼ فْ )اٖشعة(.)

 .(2017ديسهبر  15أكتوبر إلِ 01الفترة الههتدة هف 

وهف جٍة أخرػ وحرصا هىا عمِ إضفاء اٖسس العمهية عمِ اٚستبياف الخاص ببحثىا ، قهىا بتوزيع   
ىفس هواصفات العٓىة الرئيسية وذلؾ عمِ هرحمتٓف حٓث قهىا  اٚستبياف الىٍائْ عمِ عٓىة استطٛعية لٍا

ٚعبٓف هف فريق أتمتيؾ بارادو لكرة القدـ تـ جهعٍا  5بتوزيع اٚستهارة ا٘ستبياىية عمِ عٓىة تكوىت هف 
وبعد هدة أسبوع قهىا بتوزيع ىفس اٚستهارة عمِ ىفس العٓىة ثـ قهىا بجهعٍا وبعد تفريغ ىتائجٍا قهىا 
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ىتائج التجربة خٛؿ ىتائج اٚختبار القبمْ و البعدؼ وذلؾ لمتحقق هف ثباتٍا وهف جٍة أخرػ بهقارىة 
ا وبعدٌا قهىا بتوزيع   لضبط هجهوع الهتغٓرات الهحتهل تصادفٍا هعىا هثل غهوض بعض العبارات وغٓرٌ

 اٚستبياف عمِ عٓىة بحثىا.

 . متغِرات الدراسة:4-3

لباحث أف يفٍهً و يقيس تأثٓري عمِ الهتغٓر التابع،أو بعبارة أخرػ ٌو الذؼ يحاوؿ ا المتغِر المستقل:
 (.25،ص2114)محمد مسمم،ٌْ العواهل التْ لٍا تأثٓر عمِ الهتغٓرات التابعة.

ٌو الهتغٓر الذؼ يحاوؿ الباحث أف يفسري،أو ٌو العاهل أو الظاٌرة التْ يسعِ الباحث المتغِر التابع:
 (.25،ص2114)محمد مسمم،ٚبد أف ٓترجهٍا إلِ هؤشرات همهوسة. إلِ قياسٍا، ولكْ ٓتهكف هف ذلؾ

ٌو أحد أىواع الهتغٓرات ذات الدور الثاىوؼ فْ البحث؛ الذؼ جعمٍا ٌكذا ٌو عٛقتٍا المتغِر الوسيط : 
وحجهٍا بٓف الهتغٓرات التابعة والهتغٓرات الهستقمة. ىجد الهتغٓر الوسيط يقوـ بدور الوساطة ها بٓف 

هستقل والهتغٓر التابع، ٓختار الباحث العمهْ تحدٓد الهتغٓر الوسيط هف اجل الهساعدة فْ الهتغٓر ال
تهرير التأثٓرات عمِ الهتغٓرات التابعة، أو الهشاركة فْ رصد التأثٓرات والعٛقات بٓف الهتغٓرات التابعة 

 (.25،ص2114)محمد مسمم،والهتغٓرات الوسيطة.

الدراسة )عٛقة ا٘صابة الرياضية بالرعاية الىفسية الوقائية عىد  وهف خٛؿ التهعف فْ هتغٓرات عىواف
 ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية(، يظٍر لىا بأف:

 متغِر مستقل.تأثر عمِ ىفسية ٚعبْ كرة القدـ، و بالتالْ فا٘صابة الرياضية  الإصابة الرياضية 

 متغِر مستقل.، فالرعاية الىفسية الوقائية للاعبٌنلٍا تأثٓر عمِ الجاىب الىفسْ الرعاية النفسية الوقائية 

الجاىب الىفسْ عىد الٛعبٓف ٓتأثر بكل هف ا٘صابة الرياضية سمبا،و الرعاية الىفسية الوقائية 
 .فالجاىب الىفسْ هتغٓر تابع لهتغٓريف هستقمٓف.إٌجابا

 أدوات الدراسة: .4-4

تعتبر هرحمة اختيار أدوات جهع البياىات )أدوات الدراسة( هحطة حاسهة فْ هسار هشروع بحث عمهْ، 
الذؼ ٓبدأ بسؤاؿ فْ ذٌف الباحث ٓجعمً فْ حٓرة حوؿ واقع لحقً اضطراب وخمل فْ حركتً الهىسجهة، 
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ؿ فْ بىاء ويشوب حقائقً غهوض ها يعٓق السٓر الحسف لحياة اٖفراد وهصالحٍـ، ليصاغ ٌذا التساؤ 
ت الهطروحة  هىٍجْ هحكـ الضوابط، يقود البحث حتِ آخر هحطة هف هحطاتً، لٓجٓب عمِ التساؤٚ

 ويسٍـ فْ إضافات جدٓدة لعٛج ٌذا الواقع الذؼ أخل بحياة اٖفراد.
ولبموغ ٌذي الغاية فإف حاجة الباحث ٖدوات يستقصْ بٍا ٌذا الواقع )الهحؾ( قٓد الدراسة، ٌو أهر ٚ 

ىً هٍها اختمفت هيادٓف البحث، أو تعددت وسائل جهع البياىات فْ قدرتٍا عمِ تزويد الباحث غىِ ع
 بالحقائق والهعطيات التْ تعٓىً عمِ تفسٓر وفٍـ الواقع )الظاٌرة قٓد الدراسة(

ٌذي الهحطة الحاسهة فْ هسار البحث، تتطمب هف الباحث الحرص الكبٓر فْ اختياري ٖىسب أداة 
داؼ بحثً هف بٓف جهمة هف اٖدوات )أدوات( لجهع  البياىات، التْ تهكىً هف فحص فرضياتً وتحقٓق أٌ

الهتوفرة والجاٌزة لمتطبٓق، أو التْ يضطر أحياىا فْ حالة عدـ توفر أداة هىاسبة توفْ أغراض بحثً إلِ 
 تصهيهٍا بىفسً.

الواقع فْ هٓداف العموـ  تتبآف أدوات جهع البياىات باختٛؼ هيادٓف البحث، إذ تختمف وسائل تقصْ 
ا٘ىساىية عىٍا فْ هٓداف العموـ الدقيقة فإف كاىت حاجة العموـ ا٘ىساىية ٖدوات يغمب عمٍٓا الطابع 

اٖدوات الهخبرية، وبٓف ٌذا  نفإن العلوم الدلٌمة لا تستغنً عالىظرؼ )استبياف، هقابمة، هٛحظة، هقياس......( 
شطة البدىية والرياضية، الذؼ يقع ضهف هٓداف العموـ ا٘ىساىية، فإف وذاؾ فإف هجاؿ البحث فْ عموـ اٖى

حاجتً ٖدوات التقصْ الىظرية الهخبرية يعد أهر ضرورؼ.أها عف اختيار أداة جهيع البياىات دوف 
اٖخرػ فٍو أهر تحكهً قواعد، ٓتوقف قرار تبىْ ٌذي التقىية دوف اٖخرػ عمِ التقٓيـ الهوضوعْ 

ة ىفسٍا وحدودٌا، وذلؾ اىطٛقا هف تحدٓدٌا لهشكمة البحث، وعميً فإف هعرفة ههٓزات ٘هكاىيات التقىي
وهع  (084، صفحة 2116)موريس انجرس، وكذلؾ هزايا هختمف تقىيات البحث وعٓوبٍا يعتبر أساسيا 

ً، كاف لزاها عمِ الباحث أف يكوف هطمعا تبآف اٖدوات فْ قدرتٍا عمِ قياس ها ٌو هطموب التعرؼ عمي
هزايا وعٓوب كل أداة، لٓختار اٖىسب هىٍا لبحثً، وقد يحتاج الباحث أحياىا إلِ استخداـ أكثر هف أداة 

داؼ بحثً.  حتِ يحقق أٌ
 : البِبمِوغرافية الدراسة .4-4-0

 " البحث هوضوع اٚىجمٓزية.تخصو  بالعربية والفرىسية الهراجع هف هجهوعة عمِ ا٘طٛع تـ      
 جهع قصد وذلؾ ، " علاقة الإصابة الرياضية بالرعاية النفسية الوقائية عند لاعبُ كرة القدم الجزائرية

 ا٘صابات حوؿ اىٍهضهو فْ تتهحور والتْ البحث، بهوضوع الهرتبطة الهعموهات واٖفكار هف كـ أكبر
ا الىفسْ،  الىفس عمـ و الرياضْ الطب فْ عىاويف إلِ بالتطرؽ  وطرؽ عٛجٍا. الرياضية و أثرٌ
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الرياضية وعمـ إصابات الرياضٓٓف،و طرؽ الرعاية الواجب إتباعٍا وذلؾ هف أجل  الصحة وفْ الرياضْ
 تحقٓق البعد الوقائْ الصحْ لٛعبْ كرة القدـ الجزائرية. 

 . المقابمة: 4-4-2

 والهبحوث، وتحدث الباحث بٓف لوجً وجٍا اٚجتهاع عمِ تقوـ الهعآىة أو اٚستجواب أو الهقابمة       
ا عمِ  التْ الهعموهات والبياىات عمِ الحصوؿ أجل هف الهبحوث لمشخص هوجٍة وهحادثة هىاقشة إثرٌ
  الدراسة هوضوع أف وباعتبار (.99 ص ، 2002 ، عطية رجب ) حمدي.والدراسة البحث غرض تخدـ

بالهسؤوؿ عف الطاقـ   هع الهقابٛت إجراء هف ٚبد فكاف الرعاية الىفسية لمرياضْ الهصاب فْ كرة القدـ،
و  2017-2016الطبْ قصد تزويدىا بإحصائيات ا٘صابات الرياضية  خٛؿ الهوسـ الرياضْ وٌ

 التساؤؿ الفرعْ اٖوؿ لمدراسة.

 مقياس حالة،سمة القمق:.4-4-3
،وروبرت لوشف Gorsuchوريتشارد جورسوش Spielbergerوضع ٌذا الهقياس فْ اٖصل سبٓمبرجر  

Lushene بعىوافState –Trait anxiety inventory (STAI)  ًأؼ هقياس قمق سهة،حالة وترجه
 (،ويشتهل  عمِ هقياسٓف هختمفٓف ٌها:1984إلِ المغة العربية عبد الرقٓب البحٓرؼ)

عبارة بطمب فٍٓا هف اٖفراد وصف ها يشعروف بً   20الذؼ ٓتكوف  هف  هقياس"سهة  القمق"
عبارة وتطمب  تعميهاتً هف الهستجوبٓف ا٘جابة حسب  20بوجً عاـ هقياس "حالة القمق"الذؼ ٓتكوف هف 

ها يشعر بً الفرد فْ لحظة  هعٓىة)فْ ٌذي الدراسة ٌو ها يشعر بً ٚعبْ كرة القدـ فْ حياتٍـ 
لدراسة ظاٌرة القمق لدػ البالغٓف اٖسوياء،كها يهكف استخداهً فْ -سهة–خدـ هقياس قمق العادية(.ويست

 الهجاؿ الهدرسْ.

أها هقياس حالة  القمق فيعتبر هؤشرًا حساسًا لتحدٓد هستوػ القمق الوقتْ  فْ هواقف ضاغطة أو فْ    
 الهواقف الهثٓرة  لمقمق)التعرض لٙصابة الرياضية(.

 طريقة التصحيح:
عمِ إحدػ الخاىات اٖربعة الهوجودة أهاـ كل (×) جٓب الٛعب عمِ الهقياس بوضع إشارةٓ

 عبارة والهدرجة عمِ الىحو التالْ:
ًٛ -هقياس حالة القمق:هطمقًا -  كثٓراً -أحياىا-قمي
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 داهًا.-غالبًا-أحياىًا-هقياس سهة القمق:هطمقا -

ذا حسب هفتاح التصحيح. عمِ الترتٓب 1-2-3-4عمِ الترتٓب أو  4-3-2-1ثـ تىقط  إها   وٌ

ْ: 10وهقياس القمق كحالة توجد بً  -11-10-8-5-2-1عبارات هوجبة وأخرػ سالبة وٌ
 .18-17-14-13-12-9-7-6-4-3،أها العبارات الهوجبة فٍْ : 15-16-19-20
ْ: 07عبارة هوجبة و 13أها هقياس القمق كسهة توجد بً   ،أها  19-16-13-10-7-6-1سالبة وٌ

 .20-18-17-15-14-12-11-9-8-5-4-3-2العبارات الهوجبة ٌْ:
كحد أقصِ بكل صورة هف صورتْ  80درجة كحد أدىِ و 20تتراوح قيهة درجات الهقياس بٓف 

 (.315 ص م، 1998 حسن علاوي ، محمد )هقياس سهة،حالة القمق
وتـ استعهاؿ هقياسْ القمق سهة و حالة لتىاوؿ الفرض الفرعْ الثاىْ القائل بأف ا٘صابة 

 الرياضية تساٌـ فْ رفع درجة قمق الحالة عىد الرياضْ الهصاب فْ كرة القدـ.

 : الاستبيان .4-4-4

 أو هف شخص هعٓىة هسألة أو هوضوع حوؿ رأؼ أو ىظر لوجٍة الكتابْ الطمب ٌو اٚستبياف إف       
 أف فْ إليً اٚستبياف الهوجً ٓجٓب لكْ هحددة أسئمة ابٍ هحررة استهارة طريق عف ، أشخاص هجهوعة
ا التْ ا٘جابة أهاـ (X) عٛهة  يضع  الشخص ويقوـ ، الفراغات بعض ٓترؾ أف أو ىظري فْ هىاسبة ٓراٌ
 الحر اٚستبياف إلِ اٚستبياف ،ويىقسـ رسوـ أو صور ٌٓئة عمِ يكوف  أو الفراغ فْ هختصرة عبارة بكتابة

 هف أكبر عدد جهع دؼبٍو .(99،ص2112)حمدي رجب عطية، الهختمط واٚستبياف الهقٓد واٚستبياف
قصد   استبياف تـ وضع هباشرة، بصورة يهسٍـ والذؼ ، الدراسة هوضوع حوؿ الٛعبٓف أراء و هعموهات

هية الرعاية الىفسية الوقائية.  هعالجة التساؤؿ الفرعْ الثالث حوؿ أٌ

 مواصفات الاستبيان:.4-4-4-1

داؼ وفرضيات البحث ، حٓث صههت بهعية اٖستاذ الهشرؼ ، ثـ وزعت      تـ تحضٓري اىطٛقا هف أٌ
ة والتدريب الرياضْ. عمِ هجهوعة هف اٖساتذة والدكاترة والهختصٓف فْ عمـ الىفس و التربية البدىي

بغرض أخذ رأٍٓـ وبعد جهعٍا وأخذ الهٛحظات والتوجٍٓات بعٓف اٚعتبار صههت اٚستبياف الىٍائية 
 وذلؾ لضهاف وهباشرة هغمقة  والتْ قبمت هف طرؼ عدد هف اٖساتذة بالهوافقة وجاءت عبارات اٚستبياف

 ا٘جابة أهاـ (X) عٛهة  رأيً، هف خٛؿ وضع ، وذلؾ لمسهاح لمهستبٓف إبداء فٍٓا التردد وعدـ ا٘جابة
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ا التْ  ذلؾ تقتضْ الهطموبة الهعموهات كوف  هىاسبة وفق هقياس ثٛثْ)أوافق بشدة، أوافق،ٚ أوافق(. ٓراٌ
ا اىطٛقا هف الدراسة الىظرية  اٖسئمة صياغة وتهت . الٛعب يعايشٍا واقعية أوضاع وحقائق باعتبارٌ

 الرياضية الىوادؼ فْ أخرػ  تارة وسيط باستعهاؿ أو تارة، هباشرة بطريقة فكاف اٚستبيافتهرير  لمبحث، أها
 بالٛعبٓف الهصابٓف فْ بعض اٖحياف. اٚتصاؿ وذلؾ لصعوبة .

  : الاستبيان .محتوى 4-4-4-2

تضهف اٚستبياف أسئمة هباشرة ، وكاف الٍدؼ هف اٖسئمة ٌو: هعرفة الخصائص الهشتركة ٖفراد عٓىة  
 البحث )الهدربٓف والهحضريف البدىٓٓف(.

 :عمِ الىحو التالْعبارة  21كها تضهف اٚستبياف  

لقدـ ،وعٛقتٍا العبارات العشرة اٖولِ : تتضهف اقتراحات حوؿ هختمف الضغوط الىفسية عىد ٚعبْ كرة ا
 باٖثر الىفسْ لٙصابات الرياضية فْ كرة القدـ .

هية الرعاية الىفسية الوقائية .  أها العشر عبارات اٖخرػ : تتضهف اقتراحات حوؿ أٌ

 جمع البيانات:ت اوصدق أد.4-4-5
ـ شروط اٚختبار الجٓد ، فاٚختبار الصػػادؽ ٌو الػػذؼ ٓىجػػح فْ قٓػػاس  هػػا وضػػع هػػف يعتبر الصدؽ أٌ

صدؽ اٚستبياف يشٓػر إلِ الدرجة التْ يهػتػػد إلٍٓػػػػػا و  (183، صفحة 1999)محمد صبحْ حسىٓف،  ًأجمػػػ
فْ قٓػػػاس ها وضػػع هف أجمً ، فاٚختبار الصادؽ ٌو الذؼ يقيس بدقة كػافػػة جػواىػػب الظػػاٌػػػرة التْ 

)محمد حسف عٛوؼ ، محمد ىصر قػياسػٍػا ، و ٚ ٓػػقٓػػس شػػٓػػػػئػػػا بػػػػدٚ هػىػػػٍػػػػا أو با٘ضػػافػػػػػػة إلٓػػٍػػػػػػػػػا صهػػـ ل
هػػف أجػػل التػػأكد هػػف صػػدؽ اٚستبياف استخػػػدهىػػػا صػػدؽ و  (255، صفحة 2008الدٓف رضواف، 

 حتوػ. اله
، فكل فقرة أو اجهاعػػٓػقرات فرديا و ٍٓتـ بتحمٓػػػػػل هضهوف الفقرات أو الفػػ :وى صدق المحتـــ -4-4-5-1

 هفػػردة هػػف هفردات اٚستبياف ٓجب أف تهثل هقياسػػػػا صحػػيحػػػا لمػشػػػْء أو الظػػػػاٌػػػرة الػهػػػػػػػراد قٓػػػػاسػػػٍػػػا .
 (185، صفحة 2006)محمد ىصر الدٓف رضواف، 

بعد اٚطٛع عمِ الدراسات واٖبحاث العمهية اٖخرػ الهشابٍة  يأعد قاـ الباحث باستخداـ استبياف
سات واٖبحاث العمهية السابقة وهجهوعة هف الكتب االدر عمِ الهرتبطة بهوضوع الدراسة، وبعد اٚطٛع 

ضافات التْ رأػ بأىٍا ٌذا الهجاؿ، قاـ الباحث بإجراء بعض التعديٛت وا٘والهراجع الهتخصصة فْ 
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هف خٛؿ عرضٍا هدف وصلاحٌة هذا الاستبٌان قاـ الباحث بالتحقٓق هف  ٌداؼ الدراسةأ سوؼ تفٓد فْ تحقٓق 
عمِ هجهوعة هف الخبراء والهختصٓف فْ هجاؿ )ا٘صابات الرياضية والطب الرياضْ والعٛج الطبيعْ 

ل صياغة العبارات هف أجػػػل تعدٓػػػػلمتأكد هف هٛئهتٍا وصٛحٓتٍا و  لتدريب الرياضْ(تأٌٓل الوظيفْ واوال
ستهارة فْ تحقٓق ها حقٓق هف شرعية ٌذي اٚتلم، و إضافة أو حذؼ العبارات الغٓر هىاسبة و توضيحٍا

 وضعت هف أجمً.

ــثــبــات: -4-4-5-2 ػٓة بعد الصدؽ فو يهػػثػػػل العاهػػل الثػػاىْ ف ال ْ عهمية بىاء و تقىٓف اٚختبارات، ْ اٌٖه
ػٓػػػة هف الدقػػػػػػػو  ػٓػػاؽ و اٚتسػػػو  ا٘تقافة و ٌو أف يكوف اٚختبػػػار عمِ درجػػػة عال اٚطػػراد فيها وضع ة و الهوضوعػ

ػٓػػاس و  (2008)محمد حسف عٛوؼ ، محمد ىصر الدٓف رضواف، لقياسً  يعػػرؼ " هقدـ عبد الحفيع " أف ثبػػػات الهق
ػٓػف . )هقدـ ٌو هػػػػدػ دقة أو اٚتساؽ أو استقرار ىتائجً فيها لو طبق عمِ عٓىة هف اٖفراد فْ هىاسبتٓف هختمفتػػ

ػٓػاس الهسػتػػخػػدهػػػة )اٚستبياف وات، و استػػخػػػدـ الباحث لحساب ثبػػػػات أد(56، صفحة 1993عبد الحفيع،   (القػػ
ػٓػإحدػ طرؽ حساب ثبات اٚختبار و  ػٓػػق اٚختبار و إعػػػادة تطب ، لمتأكػػػد هف هدػ دقة و استقرار قًٌْ طريقػػػة تطب

ػٓػاٚختبارىتائج     ػػف بفاصػػل ، و عمِ أسػاس ٌذي الطريقة قاـ الطالب البػػػاحث بإجػػػراء اٚختػػبػػػار عمِ هرحمت
ػٓػىفس الهكافأياـ هػػػع تثبٓت كل الهتغٓرات ) 10زهىْ قدري  ٚ هدربٓف  5تـ اختيار ىة، ىفس التوقٓت( و ، ىفس الع

ػٓػح الىتائجٓىتهوف إلِ عٓىة البحث  تْ أجابوا بىفس الطريقة الالهدربٓف تبٓف أف  ،اٖساسية، و بعد فرز وتصح
 .بياىٓف ٓتهٓزاف بدرجة ثبات عاليةٓدؿ عمِ أف اٚست، و ٌذا أجابوا بٍا فْ اٚختبار اٖوؿ

و التْ تعىْ  ،أف تتوفر فْ اٚستبياف الهوضوعيةهف العواهل الٍاهة التْ ٓجب  الموضوعية: -4-4-5-3
، فالهوضوعية تعىْ أف توصف قدرات الفرد كها ٌْ هوجودة فعٛ  حٓث التحرر هف التهٓز والتعصب فْ أراء

ـ صفات القياس  أف ٌىاؾ فٍها كاهٛ س الظاٌرة التْ أعد أصٛ لقياسٍا، و الجٓد أف يكوف هوضوعيا لقياأف أٌ
يـ، هف جهيع عٓىة البحث بها سٓؤدوىً  ، و بها أىً تـ عرض (155، صفحة 2001)هرواف عبد الهجٓد ابراٌ
، وضيح العبارات وصياغتٍا بطريقة هفٍوهة وسٍمةلهحكهٓف هف أجل تاٚستبياف و الهقابمة عمِ اٖساتذة ا

، أجل الحصوؿ عمِ صدؽ اٚستبياف والهقابمة الذؼ تـ تأكٓدي ، هفحذؼ العبارات الغاهضة والغٓر هىاسبةو 
ٓتهٓز ، ٓتبٓف لىا أف اٚستبياف ستبياف وا عادة تطبيقًبا٘ضافة إلِ إٓجاد ثبات اٖدوات عف طريق تطبٓق اٚ

 .هوضوعيةبدرجة عالية هف ال
 : البحث . مجتمع4-5 

 ٓجب ، البحث هوضوع هشكمة يكوىوف  الذٓف اٖشياء أو أو اٖحداث اٖفراد جهيع" ٌو: البحث هجتهع    
 : التالية الىقاط عمِ البحث هجتهع يشهل أف
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 . اٖصمْ الهجتهع اٖفراد جهيع يشهل أف -

 دقيقة تكوف  البياىات -

 أحهدعمْ سوزاف ، الشافعْ أحهد البحث ". )حسف بعض عٓىة أو اٖشخاص تكرار عدـ هراعاة  -
 (.45،ص1999هرسْ،

تهثل هجتهع بحثىا فْ ٚعبْ الفرؽ و الىوادؼ العاصهية  لكرة القدـ لمهحترؼ اٖوؿ الجزائرؼ أكابر و
ْ : )اتحاد الجزائر، هولودية الجزائر، شباب بموزداد ، ىصر حسٓف داؼ ، اتحاد الحراش ( .وكاف  وٌ

 هحضر بدىْ .( 06)ٚعبا،إضافة إلِ ستة عشر  (125)هائة و خهس وعشروف  عددٌـ

 البحث: .عِنة4-5-0

ْ الباحث عهل وهصدر أساس ٌْ العٓىة   ْ عهمً الباحث ٓبىْ أفراد هف هجهوعة " وٌ  عمٍٓا وٌ
واعتهدىا عمِ ( 32)محمد حسن علاوي،ص."صادقا تهثيٛ لً ههثمة وتكوف  أصمْ هجتهع هف هأخوذة

العٓىة الهقصودة والتْ تعرؼ عمِ أىٍا أسموب يعتهدي الباحث هف أجل اختيار عٓىتً حسب هعآٓر بحثً 
 (. 53،ص 1ويستخدـ ٌذا اٖسموب إذا كاف أفراد الهجتهع اٖصمْ هعروفٓف تهاها )ساهْ عريفج ،ط

رؽ و الىوادؼ العاصهية لكرة القدـ.و الف ءاثة عٌنات :الأولى تمثلت فً أطباوطبيعة دراستىا تطمبت وجود ثل
ها لدراسة ا ثالثة تمثلت فً المحضرٌن البدنٌٌن لفرق كرة لفرضٌة الثانٌة للدراسة، و الالثاىية تهثمت فْ الٛعبٓف إحداٌ

 لدراسة الفرضية الثالثة. المدم العاصمٌة للمسم المحترف الأول

 :  العِنة .حجم4-5-2

 . الفرؽ و الىوادؼ العاصهية لكرة القدـ ءالأولى تمثلت فً أطبا

 كرة أىدية هف ( هوزعٓف بالتساوؼ عمْ خهسة فرؽ كرة قدـ هصاب فْ 30ٚعبا) ثلاثونف فًالثاىية تهثمت 
القدـ العاصهية لمهحترؼ اٖوؿ الجزائرؼ أؼ ستة ٚعبٓف هف كل فريق هف الفرؽ التالية :إتحاد 

 ،ىصر حسٓف داؼّ،إتحاد الحراش.العاصهة،هولودية الجزائر،شباب بموزداد

 كها ٌْ هوضحة فْ الجدوؿ التالْ:
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 الٛعبٓف الهصابٓف. عدد الىوادؼ.
 06 العاصهة إتحاد
 06 الحراش إتحاد

 06 الجزائر هولودية
 06 داؼ حسٓف أتمٓتيؾ ىصر

 06 شباب بموزداد
 لمبحث.(: ٓبٓف توزيع أفراد العٓىة التجريبية لمفرضية الثاىية 30رقـ ) جدوؿ

و لدراسة الفرضية الثالثة لمبحث فتهثمت العٓىة فْ خهسة هحضريف بدىٓٓف لمفرؽ و الىوادؼ العاصهية 
 لكرة القدـ الهحترؼ اٖوؿ أكابر. 

 .مجالات البحث:4-6

 المجال المكانُ: .4-6-0

ؼ اٖوؿ ، شهمت عٓىة البحث بعض ٚعبْ أىدية وفرؽ كرة القدـ الجزائرية العاصهية هف القسـ الهحتر   
ٚعبا هقسهٓف عمِ الفرؽ  01والذٓف كاف بهقدورىا الوصوؿ إلٍٓـ قصد توزيع اٚستهارة وقد شهمت الدراسة 

ية -شباب بموزداد-رائد القبة-ىصر حسٓف داؼ-هولودية الجزائر-التالية: )إتحاد الجزائر اتحاد الحراش( وٚ
 فريق أتمتيؾ بارادو.ٚعبٓف هف  خمسةالجزائر إضافة إلِ 

 .المجال الزمانُ:4-6-2

 . 2012 توأشٍر وانتهى فً  2015أطمق البحث فْ بداية ديسهبر  

 : الإحصائية .المعالجة4-7

يعرؼ محمد صبحْ أو صالح عمـ ا٘حصاء بأىً العمـ الذؼ ٓبحث تجهيع البياىات وتىظيهٍا وعرضٍا     
وتحمٓمٍا واستقراء الىتائج واتخاذ القرارات بىاءا عمٍٓا هف أجل تحمٓل وترجهة الىتائج الهتحصل عمٍٓا بعد 

 (.27لح ،ص.) محمد صبحُ أو صاا٘جابة عف اٖسئمة الهطروحة هف طرؼ العٓىة الهختارة 
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ـ الطرؽ الهؤدية إلِ فٍـ العواهل اٖساسية التْ تؤثر عمِ او   لظاٌرة الهدروسة هف خٛؿ تعتبر هف أٌ
ية خاصة تتىاسب هع ىوع الهشكمة وخصائصٍا، يكوف لكل باحث وسائل إحصائتحمٓل وهىاقشة الىتائج و 

 ِ الهعادٚت ا٘حصائية التالية:قد اعتهدىا فْ ٌذي الدراسة عمو 
 التكرار. عدد الهشاٌدات التْ تتطابق لفئة هعٓىة تدعٌِْ  التكرارات : -
تسهِ الىسبة الهئوية أو الهعدؿ الهئوؼ بالىسبة الثابتة لهقداريف هتىاسبٓف عىدها يكوف النسبة المئوية : -

 القياس  لثاىْ ٌو هائة و يعبر عىً بالهعادلة التالية : 
   س                                   

   011× النسبة المئوية ) % ( =      _______ 
 ن                                   

 تـ اختبار الفرضيات عف طريق:كها 
 .سٓتـ التطرؽ إليً فْ الفصل السادس: ACPالعاممُ و  الوصفُ التحمِل

 
 :البحث .صعوبات4-8

 لقد واجٍتىا بعض الصعوبات عىد اىجاز البحث هثل:

 هستوػ  عمِ القدـ كرة ٚعبْ لدػ الرياضية با٘صابات الخاصة ا٘حصائيات عمِ الحصوؿصعوبة 
 تقىْ رياضْ حركْ بعد هتعددة، أبعاد لٍا هشكمة ٌْ الرياضية با٘صابات التكفل لكوف  وذلؾ  الىوادؼ،
 .اختصاصً وجٍة ىظر هف ا٘صابة ٓرػ  فكل...وشخصْ اجتهاعْ وآخر عٛجْ ىفسْ طبْ وآخر

 هف الىاحية سواء الرياضية، ا٘صابات لهوضوع بالىسبة وجٍمٍـ الرياضٓٓف أبداي الذؼ الوعْ عدـ -
هية ذا يصبح فالهوضوع الرعاية الٛزهة، أو الطبية أو التقىية  لٙصابة، الٛعب شخصيا ٓتعرض عىدها أٌ

 الٛعبٓف إجابات وبالتالْ كاىت هستحبة، والغٓر الهفاجئة الحالة لٍذي هسبق تحضٓر ٌىاؾ ليس وبالتالْ
 .دقيقة غٓر

 لـ تشجع بالجزائر العٛج هجاىية أف كها عادية، هرضية حالة أىً عمِ الهصاب الرياضْ هع التعاهل -
 .بالرياضٓٓف وهحكـ خاص ىظاـ وضع عمِ

 يحتاج ا٘صابات والتْ وقوع عىد ىاٌيؾ الرياضْ، اؿلهجا فْ الىفسية الرعاية لهصطمح التاـ الغياب -
 العٛج . هدة هقارىة هع طويٛ وقتا تأخذ والتْ التأٌٓل عهمية فْ خصوصا ، الدعـ إلِ الرياضْ فٍٓا
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 عدـ التعاهل بجدية هع أسئمة اٚستبياف، وحتِ إضاعتً كميا. -

و ها اضطرىا إلِ اعتهاد العٓىة - صعوبة اختيار العٓىة و الوصوؿ إلٍٓا قصد جهع الهعموهات ،وٌ
 هقصودة.ال

 السابقة الهرتبطة بهوضوع الرعاية الىفسية الوقائية فْ الهٓداف الرياضْ. ىقص الدراسات-

رفض الهدربٓف ا٘جابة عمِ اٚستبياف و التحجج باٚىشغاؿ ها اضطرىا توجيً اٚستبياف إلِ -
 الهحضريف البدىٓف عمِ هستوػ الفرؽ.
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 خٛصة:

جراءاتً الهٓداىية بهثاب     ، ة اٖساس الذؼ تقوـ عميً الدراسةيعتبر الفصل الرابع الخاص بهىٍج البحث وا 
حٓث فيً يحدد الباحث الهىٍج الهتبع فْ الدراسة ، ويعط تفاصٓل الدراسة هف خٛؿ كل هف الدراسة 

عالجة ا٘حصائية ، اٚستطٛعية،و هتغٓرات وأدوات و هجتهع وهجاٚت البحث،ثـ يحدد وسائل اله
 ويىٍٍٓا فْ اٖخٓر بأٌـ الصعوبات التْ واجٍتً خٛؿ اىجاز البحث.
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 تميِد:
بعد تطبٓق الدراسة اٖساسية والتْ تضهىٍا العرض الوارد فْ الفصل السابق هف الدراسة، فهف خٛؿ 
تطبٓق أدوات جهع البياىات والهتهثمة فْ  اٚستبياىٓف  الهوزعٓف عمِ كل هف أطباء  و الهحضريف 

لمهحترؼ اٖوؿ العاصهية،و كذا هقياس القمق سهة و حالة البدىٓٓف لفرؽ وىوادؼ كرة القدـ الجزائرية 
الهوجً لٛعبٓف الهصابٓف فْ لفرؽ وىوادؼ كرة القدـ الجزائرية لمهحترؼ اٖوؿ العاصهية. كل هقياس 
ٓتعمق بفرضية هف الفرضيات الهذكورة سالفا، بحٓث تحصمىا عمِ كـ هف الهعموهات والبياىات الخاـ عف 

 واقع هوضوع الدراسة.
عطاء هعىْ لمهعطيات الهتحصل عمٍٓا حتِ ٚ تبقِ هجرد أرقاـ إحصائية ليس لٍا دٚلة هعىوية ٚ  و٘
يستفاد هىٍا عمهيا، تستوجب خطوات الهىٍج العمهْ اٚستدٚؿ عمِ الىتائج بهعالجتٍا إحصائيا وفق 

ىوية، ها يسٍل هف أسالٓب هىاسبة تعطْ دٚلة لمبياىات العددية أٓف يصبح أكثر وضوحا وذات دٚلة هع
عهمية التحمٓل والهىاقشة لٍذي البياىات ا٘حصائية، بحٓث يهكف هف خٛؿ التفسٓرات التْ يقدهٍا الباحث 

 هف جعمٍا أكثر عهمية تسهح باستخٛص ىتائج واستىتاجات يستفاد هىٍا فْ هجاؿ التخصص.
ت ا٘حصائية لمبياىات الهتحصل وعميً ٓتضهف ٌذا الفصل عرضا وتحميٛ لمىتائج التْ أفرزتٍا الهعالجا

عمٍٓا هف توزيع أدوات الدراسة )اٚستبياىٓف و هقياس القمق سهة و حالة( خٛؿ فترة إجراء الدراسة 
اٖساسية كها يحتوؼ أيضا ٌذا الفصل عرضا لمىتائج فْ جداوؿ تضهىت هختمف الهعالجات ا٘حصائية 

ء الدراسات السابقة والخمفية الىظرية العمهية لهوضوع اٚستدٚلية الههكىة لكل فرضيات  دراستىا، وفْ ضو 
الدراسة الوارد فْ الفصوؿ الىظرية السالفة الذكر، قهىا بهىاقشة الفرضيات لمتحقق هف تأٓٓد أو هخالفتً ها 
افترضىاي لموصوؿ إلِ الحكـ عمِ هدػ تحقق الفرضيات الهقترحة هف عدهً واستخٛص الىتائج الىٍائية 

  لمدراسة.
 طرق اختبار الفرضيات: -6-0
 التحمِل الوصفُ و العاممُ: -6-0-0

، باستخداـ أسالٓب التحمٓل العاهمْ والتحمٓل الوصفْ هف خٛؿ حساب 3، 2، 1ٓتـ اختبار الفرضيات 
 .SPSS V. 24إجهالْ التكرارات والىسب الهئوية ٘جابات الهستجوبٓف باستخداـ برىاهج 

  (2، صفحة 2012)ثائر داود سمهاف،  ACP نبذة عن التحمِل العاممُ -6-0-0-0
( factorsٍٓدؼ أسموب التحمٓل العاهمْ إلِ تمخيص الهتغٓرات الهتعددة فْ عدد أقل تسهِ بالعواهل )
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بحٓث يكوف لكل عاهل هف ٌذي العواهل دالة ارتباط تربطً ببعض أو كل ٌذي الهتغٓرات ويهكف هف خٛؿ 
ٌذي الدالة إعطاء تفسٓر لٍذا العاهل بحسب الهتغٓرات التْ ترتبط هعً بشكل قوؼ إذ تركز فكرة التحمٓل 
العاهمْ عمِ استخٛص هجهوعة هف العواهل الهرتبطة بالهتغٓرات اٖصمية، بحٓث تفسر ٌذي العواهل 

اهمْ عبارة عف هعادلة أكبر ىسبة ههكىة هف التبآف فْ الهتغٓرات أو العبارات اٖصمية فالتحمٓل الع
ر العمهية، إذ تٍدؼ إلِ تفسٓر هعاهٛت اٚرتباط ذات الدٚلة  رياضية تعهل عمِ تصىٓف الظواٌ
ا٘حصائية بٓف هختمف الهتغٓرات، وتعهل عمِ تقميص حجـ البياىات باٚستىاد إلِ هعاهل اٚرتباط لكل 

 هتغٓر هع غٓري هف الهتغٓرات اٖخرػ.
والتْ ٌْ هف   ACP التحمٓل العاهمْ باستخداـ طريقة الهكوىات اٖساسية ( 1933Hottellingوضع )

أكثر طرؽ التحمٓل العاهمْ دقة وشٓوعا واستخداها فْ بحوث التربية الرياضية حاليا ىظرا لدقة ىتائجٍا 
ج بالهقارىة ببقية الطرؽ، ولٍذي الطريقة هزايا عدة هىٍا أىٍا تؤدؼ إلِ تشبعات دقيقة، وكل عاهل يستخر 

أقصِ كهية هف التبآف، و أىٍا تؤدؼ إلِ أقل قدر ههكف هف البواقْ، كها أف الهصفوفة اٚرتباطية 
 تختزؿ إلِ أقل عدد هف العواهل الهتعاهدة غٓر الهرتبطة. 

  (2، صفحة 2012)ثائر داود سمهاف،  شروط القيام بالتحمِل العاممُ: -6-0-0-0-0
 ٓجب هراعاة بعض الشروط لمقياـ بالتحمٓل العاهمْ، ٌْ كأتْ: 

هشاٌدة عمِ اٖقل، كها يفضل استجواب  30حجـ العٓىة ٓجب أف يكوف إجهالْ عدد الهشاٌدات  -
 شخص.  100
( ACPطريقة اٚستخراج الهستخدهة طريقة اٚستخراج اٖكثر استعهاٚ ٌْ تحمٓل الهكوىات الرئيسية ) -

 تمخيص البياىات الىوعية فْ عدد صغٓر هف الهتغٓرات.إذ تٍدؼ إلِ 
 أخبار هصفوفة البياىات، اذ يهكف العهل بهصفوفة اٚرتباط أو هصفوفة التبآف. -
هصفوفة اٚرتباط تستخدـ فْ حالة ها تـ قياس الهتغٓرات بهقآيس هختمفة تفضل هختمف الدراسات  -

 ب هصفوفة اٚرتباط بٓف الهتغٓرات الهطموب تحمٓمٍا . استخداـ هعاهل اٚرتباط التابعْ لبٓرسوف لحسا
 .استقٛلية الهتغٓرات: ٓجب تفادؼ استخداـ الهتغٓرات الغٓر هستقمة فْ التحمٓل -
 عرض وتحمِل النتائج -
 عرض وتحمِل نتائج الفرضية الأولٍ: -6-2-0

 الفرضية الفرعية الأولٍ :
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 .عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية الإصابات الأكثر شِوعامن الالتواءات، رضوض العضلات والعظام، 

 عدد ا٘صابات عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية. :4الجدول رقم 
 ىسبة التبآف الكتمة العاهمية جودة التهثٓل x الهجهوع ا٘صابة رقـ هحاور

 1الهحور

10 
 13 64 تقمصات

0.997 0.981 

43.44 

 8 38 فترة الراحة

6 
 30 149 فْ العظاـرضوض 

0.857 0.868 
 9 44 فترة الراحة

4 
 3 14 تهزقات اٖربطة

0.997 0.798 
 22 111 فترة الراحة

3 
 10 49 تهزقات العضٛت

0.763 0.787 
 26 131 فترة الراحة

5 
 3 13 خمع

0.867 0.655 
 16 81 فترة الراحة

 2الهحور

2 
 9 43 تهزقات اٖوتار

0.864 0.904 

24.33 

 12 59 فترة الراحة

1 
 2 9 كسر

0.820 0.901 
 35 175 فترة الراحة

11 
 42 209 إلتواءات

0.916 0.734 
 3 17 فترة الراحة

 3الهحور

12 
 0 1 إصابات أخرػ 

1.000 0.908 

23.73 

 1 5 فترة الراحة

9 
 9 46 جروح وسحبات

0.985 -0.821 
 3 15 فترة الراحة

7 
 38 189 رضوض فْ العضٛت

0.999 0.752 
 7 36 فترة الراحة
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8 
 0 0 رضوض فْ اٖعصاب

- - 
 0 0 فترة الراحة

 91.50 ىسبة التبآف الكمْ
 SPSS V24.0الهصدر: هف إعداد الباحث باستخداـ برىاهج 

لمهتغٓرات   KMOتهثٓل أو اختبار فْ كفاية العٓىة ىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ أعٛي أف هعاهٛت جودة
( و أدىِ قيهة لمعبارة 1.00)إصابات أخرػ  12إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارة رقـ  0.50ٚ تقل قيهتً عف 

ذا ها ٓدؿ عمِ أف عٓىة الدراسة كاىت كافية لكافة العبارات أو 0.76)تهزقات العضٛت  3رقـ  (  وٌ
 الهتغٓرات. 

( كاىت جٓدة بالىسبة لجهيع العبارات إذ ٓجب ACPكتمة العاهمية بعد عهمية التدوير )أيضا بالىسبة لم
( وأدىِ قيهة 0.98)تقمصات اٖوتار  10. إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارة رقـ 0.50أف ٚ تقل قيهتٍا عف 

ذا ها ٓدؿ عمِ أف العبارات أو الهتغٓرات لٍا تشبعات أو 0.66)خمع  5لمعبارة رقـ  ارتباط قوؼ فيها (  وٌ
 بٓىٍا وها ٓبف كل هحور هف الهحاور الثٛث.

 91.50أىتجت لىا ثٛث هحاور. تفسر العواهل اٖربع )  ACPعهمية التحمل العاهمْ باستخداـ طريقة 
%( هف ىسبة التبآف الكمْ لهجهوع الهتغٓرات. هف خٛؿ ىتائج الجدوؿ ىٛحع أف ىسبة التبآف الهفسرة 

%( ىسبة  24.33%(، كها أف ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الثاىْ )  43.44اوؼ )لمعاهل اٖوؿ تس
 %(.23.73التبآف الهفسرة لمعاهل الثالث تساوؼ ) 

كها ىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ أف اٚلتواءات ٌْ أكثر ا٘صابات حدوثا، إذ بمغت عدد ا٘صابات 
تساوؼ  KMOأياـ كها أف قيهة  3لػ  إصابة هف إجهالْ حجـ العٓىة بهتوسط فترة راحة تدوـ 209

إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ  189(، تمٍٓا رضوض العضٛت بػ 0.73( وقيهة الكتمة العاهمية )0.92)
( وفْ الهرتب الثالثة العظاـ 0.752( وقيهة الكتمة العاهمية )0.99تساوؼ ) KMOأياـ كها أف قيهة  7لػ 
( وقيهة الكتمة 0.86تساوؼ ) KMOٓوها كها أف قيهة  9 إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ 149بػ 

 (.0.87العاهمية )
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وتحمٓل الكتمة العاهمية وحساب ىسب التبآف الهفسرة لكل  KMOبىاءا عمِ ها سبق وبعد القياـ باختبار 
هو بأف اٚلتواءات، رضوض العضٛت والعظاـ،  الفرضية القائمةهحور أظٍرت ٌذي الىتائج صحة ٌذي 

 عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.شَٓعا لدُ ت اٖكثر ٘صاباا

 عرض وتحمِل نتائج الفرضية الفرعية الثانية :

 ترفع ا٘صابة الرياضية درجات قمق الحالة عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.

 : مقياس قمق السمة5الجدول رقم 
 ىسبة 
 التبآف

الكتمة 
 العاهمية

جودة 
 التهثٓل

X العبارات أبدا ىادرا أحياىا دائها N Axe 

أتهىِ لو كىت سعٓد هثمها ٓبدو  33.3 36.7 16.7 13.3 2,10 0,83 0.86- 14.45
 أخريف

4 1 

 7 أىا ٌادغ اٖعصاب 10 20 36.7 33.3 2,07 0,79 0.66
 3 أشعر بالهٓل إلِ البكاء 36.7 26.7 20 16.7 2,17 0,75 0.59

أصبح فْ حالة هف التوتر  30 33.3 23.3 13.4 2,20 0,82 0.82 13.48
 واٚضطراب

تهاهاتْ  عىدها أفكر كثٓرا فْ اٌ
 الحالية

20 2 

 15 أشعر بالحزف  20 46.7 30 3.3 2,17 0,81 0.76
 16 أشعر بالرضا 13.3 16.7 33.3 36.7 2,07 0,77 0.66-

تجوؿ بذٌىْ بعض اٖفكار التافٍة  40 33.3 26.7 0 1,87 0,84 0.83 11.83
 وتضايقىْ

17 3 

أشعر بأىْ أدخل السرور عمِ  3.3 26.7 46.7 23.3 2,10 0,78 0.74
 أخريف

1 

 تؤثر فْ خٓبة اٖهل بشدة لدرجة  26.7 43.3 10 20 2,23 0,80 0.68-
 ٚ أستطيع أف أبعدٌا عف ذٌىْ

18 

 4 6 أشعر بالراحة 10 26.7 33.3 30 2,17 0,75 0.76 9.46
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 2 أتعب بسرعة 30 40 30 0 2,00 0,84 0.76
 5 10 أىا سعٓد 3.3 20 50 26.7 2,00 0,71 0.70 8.13

 11 أهٓل إلِ تصعٓب اٖهور 6.7 23.3 26.7 43.3 1,93 0,70 0.68-
 13 أشعر باٖهاف 20 46.7 20 13.3 2,27 0,74 0.55

أشعر أىْ أقمق بشدة عمِ أهور ٚ  23.3 33.3 40 3.3 2,23 0,91 0.88 6.00
 تستحق ذلؾ

9 6 

أشعر بأف الهصاعب تتراكـ لدرجة  30 36.7 23.3 10 2,13 0,89 0.83-
 أىىْ ٚ أستطيع التغمب عمٍٓا

8 

أحاوؿ تجىٓب هواجٍة اٖزهات  33.3 26.7 30 10 2,17 0,80 0.87 5.85
 والصعوبات

14 7 

 19 أىا شخص هستقر 13.3 36.7 33.3 16.7 2,47 0,85 -0.45
 8 12 ٓىقصىْ الشعور بالثقة بالىفس 36.7 30 16.7 16.7 2,13 0,79 0.79 5.41
 أفقد السيطرة عمِ اٖشياء ٖىىْ ٚ  26.7 46.7 20 6.7 2,07 0,82 0.86 5.31

 أستطيع اتخاذ قرارؼ بسرعة كافية
5 9 

 هتوسط الهجاهيع 22.3 32.5 28.4 16.8 2.13 -
 ىسبة التبآف الكمْ 79.93

 SPSS V24.0الهصدر: هف إعداد الباحث باستخداـ برىاهج 

 ها ٓمْ: 5ٓوضح لىا الجدوؿ رقـ 

لمهتغٓرات   KMOىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ أعٛي أف هعاهٛت جودة تهثٓل أو اختبار فْ كفاية العٓىة
تستحق )"أشعر أىْ أقمق بشدة عمِ أهور ٚ  9إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارة رقـ  0.50ٚ تقل قيهتً عف 

ذا ها ٓدؿ عمِ أف 0.70)"هٓل إلِ تصعٓب اٖهور"  11( و أدىِ قيهة لمعبارة رقـ 0.91ذلؾ"  (  وٌ
 عٓىة الدراسة كاىت كافية لكافة العبارات أو الهتغٓرات. 

( كاىت جٓدة بالىسبة لجهيع العبارات إذ ٓجب أف ٚ ACPأيضا بالىسبة لمكتمة العاهمية بعد عهمية التدوير )
)"أفقد السيطرة  5( وأدىِ قيهة لمعبارة رقـ 0.88) 9. إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارة رقـ 0.45ا عف تقل قيهتٍ
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ذا ها ٓدؿ عمِ أف العبارات و -0.45عمِ اٖشياء ٖىىْ ٚ أستطيع اتخاذ قرارؼ بسرعة كافية"  (  وٌ
 سع.الهتغٓرات لٍا تشبعات و ارتباط قوؼ فيها بٓىٍا وها ٓبف كل هحور هف الهحاور الت

 79.93أىتجت لىا تسع هحاور. تفسر العواهل التسعة )  ACPعهمية التحمل العاهمْ باستخداـ طريقة 
%( هف ىسبة التبآف الكمْ لهجهوع الهتغٓرات. هف خٛؿ ىتائج الجدوؿ ىٛحع اف ىسبة التبآف الهفسرة 

%( ىسبة التبآف  13.48ىْ ) %(، كها أف ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الثا 14.45لمعاهل اٖوؿ تساوؼ )
%( كها أف ىسبة 9.46%(. ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الرابع ) 11.83الهفسرة لمعاهل الثالث تساوؼ ) 
%( أيضا ىسبة 6.00%(. ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل السادس ) 8.13التبآف الهفسرة لمعاهل الخاهس ) 
%( كها أف ىسبة 5.41ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الثاهف )  %(. 5.85التبآف الهفسرة لمعاهل السابع ) 
 %(5.31التبآف الهفسرة لمعاهل التاسع )

أف أغمبية ٚعبْ كرة القدـ هحل الدراسة ٚ ٓوجد لٍـ قمق السهة  2كها ىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ رقـ 
ذا ها تظٍري هتوسط الهجاهيع لهقياس قمق السهة اذ بمغت ىسبة الهوافقة  = 28.4+32.5+22.3وٌ

( 2.13هف إجهالْ ا٘جابات عمِ هقياس قمق السهة كها اف هتوسط الوسيط الحسابْ تساوؼ ) 83.2%
ذا ها ٓدؿ عمِ اف ٚعبْ كرة القدـ هحل الدراسة ٚ ٓوجد لٍـ قمق السهة.  وٌ

 : مقياس قمق الحالة6الجدول رقم 
ىسبة 
التبآ
 ف

الكتمة 
 العاهمية

جودة 
 التهثٓل

X العبارات دائها غالبا احياىا أبدا N Axe 

18.9
0 

 7 اىزعج ٚحتهاؿ وقوع كارثة 46.7 16.7 30 6.7 3,03 0,80 0.77

1 
 8 أشعر بالراحة 26.7 23.3 13.3 36.7 2,60 0,78 0.76-

 11 أشعر بالثقة فْ الىفس 6.7 40 33.3 20 2,67 0,72 0.75
 17 أشعر بالضٓق 23.3 43.3 20 13.3 2,77 0,80 0.54

12.0
6 

 4 أشعر باٖسف 36.7 23.3 20 20 2,77 0,83 0.83
 3 أشعر بالتوتر 26.7 33.3 20 20 2,67 0,72 0.78- 2

 2 أشعر باٖهاف 26.7 36.7 16.6 20 2,30 0,74 0.50
11.2  3 15 أشعر باٚسترخاء 0 20 36.7 43.3 3,23 0,86 0.84
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 6 باٚضطرابأشعر  13.3 20 26.7 40 2,80 0,82 0.84 0
 16 أشعر براحة الباؿ 6.7 36.7 20 36.7 2,87 0,81 0.55-

9.08 
 12 أشعر بالىرفزة 36.7 40 16.7 6.7 3,07 0,77 0.75

 14 أشعر بتوتر زائد 0 23.3 6.7 10 2,93 0,71 0.73 4
 1 أشعر بالٍدوء 13.3 40 30 16.5 2,50 0,76 0.69-

8.80 
 13 أشعر باٚضطراب 40 30 23.3 6.7 3,03 0,83 0.83

5 
 18 أشعر بأىىْ هستثار جدا 36.7 36.7 20 6.7 3,03 0,80 0.70

6.64 
 20 أدخل السرور عمِ أخريف 6.7 20 50 23.3 2,90 0,74 0.79

 10 أشعر بالسرور 13.3 30 23.3 33.3 2,77 0,80 0.72 6
 5 أشعر باٚطهئىاف 13.3 20 26.7 40 2,93 0,69 0.44-

 7 9 أشعر بالقمق 33.3 40 16.7 10 2,97 0,79 0.88- 5.91
 8 19 أشعر بالسعادة العهيقة 6.7 20 50 23.3 2,93 0,85 0.91 5.44

- 2.84 
21.6

6 
25 

29.6
7 

20.6
8 

 (n/xƩهتوسط الهجاهيع )

 ىسبة التبآف الكمْ 78%
 SPSS V24.0الهصدر: هف إعداد الباحث باستخداـ برىاهج 

 ها ٓمْ: 6 الجدوؿ رقـٓوضح لىا 

لمهتغٓرات   KMOىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ أعٛي أف هعاهٛت جودة تهثٓل أو اختبار فْ كفاية العٓىة
( و أدىِ قيهة 0.86)"أشعر باٚسترخاء"  15إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارة رقـ  0.50ٚ تقل قيهتً عف 

ذا ها ٓدؿ عمِ 0.69)"اشعر باٚطهئىاف"  5لمعبارة رقـ  أف عٓىة الدراسة كاىت كافية لكافة العبارات ( وٌ
 أو الهتغٓرات. 

ٓجب أف ٚ  ( كاىت جٓدة بالىسبة لجهيع العبارات اذACPأيضا بالىسبة لمكتمة العاهمية بعد عهمية التدوير )
( و أدىْ قيهة لمعبارة 0.86)"أشعر باٚسترخاء"  15. إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارة رقـ 0.45تقل قيهتٍا عف 

ذا ها ٓدؿ عمِ أف العبارات أو الهتغٓرات لٍا تشبعات أو ارتباط قوؼ فيها بٓىٍا وها ٓبف 0.44-) 5رقـ  ( وٌ
 كل هحور هف الهحاور الثهاىية.
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 78أىتجت لىا ثهاىية هحاور. تفسر العواهل الثهاىية )  ACPْ باستخداـ طريقة عهمية التحمل العاهم
%( هف ىسبة التبآف الكمْ لهجهوع الهتغٓرات. هف خٛؿ ىتائج الجدوؿ ىٛحع اف ىسبة التبآف الهفسرة 

%( ىسبة  12.06%(، كها أف ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الثاىْ )  18.90لمعاهل اٖوؿ تساوؼ )
%( كها 9.08%(. ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الرابع ) 11.20تبآف الهفسرة لمعاهل الثالث تساوؼ ) ال

%( 6.64%(. ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل السادس ) 8.80أف ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الخاهس ) 
لهفسرة لمعاهل الثاهف ) %( كها أف ىسبة التبآف ا 5.91أيضا ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل السابع ) 

5.44.)% 

كها ىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ أف هتوسط الهجاهيع لهقياس قمق الحالة أف ا٘صابة الرياضية تؤثر 
= 25+29.67+20.68بشكل كبٓر عمِ الحالة الىفسية لٛعب كرة القدـ إذ بمغت ىسبة الهوافقة 

وسط الوسيط الحسابْ تساوؼ هف إجهالْ ا٘جابات عمِ هقياس قمق الحالة كها أف هت 75.35%
ذا ها ٓدؿ عمِ اف الرياضْ دائها ها يشعر باٚىزعاج عىد احتهاؿ حدوث ا٘صابة 2.84) ( وٌ
(46.7+16.7=63.4% ،)KMO=0.80 , ACP=0.77) كها يشعر بالقمق عىد وقوع ا٘صابة )
(33.3+40=73.3% ،)KMO=0.79 , ACP=-0.88)ذا ها ٚحظىا ي فْ ( وكذا وطوؿ هدة الراحة وٌ

 .1الجدوؿ رقـ 

وتحمٓل الكتمة العاهمية وحساب ىسب التبآف الهفسرة لكل  KMOبىاءا عمِ ها سبق وبعد القياـ باختبار 
هحور وحساب هقياس قمق السهة الذؼ اظٍر أف أغمبية الٛعبٓف ليست لدٍٓـ قمق السهة اظٍرت ٌذي 

ع درجات قمق الحالة عىد ٚعبْ كرة القدـ بأف ا٘صابة الرياضية ترف الفرضية القائمةالىتائج صحة ٌذي 
 الجزائرية.

 عرض وتحمِل نتائج الفرضية الفرعية الثالثة :

لمرعاية الىفسية الوقائية دور ٌاـ فْ التقمٓل هف التأثٓر الىفسْ لٙصابة الرياضية عمِ ىفسية ٚعبْ كرة 
 القدـ الجزائرية 

 دراسة هدػ فعالية العبارات: -
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 التأثٓر الىفسْ لٙصابة الرياضية عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية:7الجدول رقم 
الكتمة  ىسبة التبآف

العاهم
 ية

جودة 
التهثٓ
 ؿ

X  ٚ
أوا
 فق

أوا
 فق

أوا
فق 
 بشدة

الهحو  N العبارات
 ر

85.273 1.00
0 

0,98
5 

1.0 0 0 10
0 
ا٘صابة الرياضية لٍا آثار ىفسية 

 عىد ٚعبْ كرة القدـ
2  

 
 
 
 
 
 
 
 
1 

0.93
8 

0,98
6 

الوازع الدٓىْ لٛعبٓف ٓخفض هف  60 40 0 1.4
 التوترات الىفسية

18 

0.93
8 

ا٘صابة الرياضية حتهية عىد  60 40 0 1.4 0,99
 ٚعبْ كرة القدـ

1 

0.93
8 

0,98
5 

الرعاية الىفسية الوقائية تحل  60 40 0 1.4
الهشكٛت الهتوقعة فْ التدريب 

 والهىافسة

12 

0.93
8 

ـ السوابق التْ  60 40 0 1.4 0,85 هستوػ التوتر أٌ
تكوف هوجودة قبل حدوث 

 ا٘صابة

7 

0.85
6 

0,98
6 

خطورة ا٘صابة الرياضية تىقص  20 40 40 2.2
 هف دوافع ههارسة كرة القدـ

10 

0.72
7 

التركٓز عمِ الضغوط الىفسية  60 20 20 1.6 0,99
الهرتفعة وتجاٌل الهىخفضة ٓزيد 

 الٛعبٓفهف التوتر عىد 

6 

0.72
7 

0,83
5 

التوقف عف التدريب لهدة طويمة  60 20 20 1.6
ٓتسبب فْ اٚحتراؽ الىفسْ  

 بسبب التفكٓر السمبْ

9 
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0.72
7 

تكرار ا٘صابة ٓؤدؼ إلِ التفكٓر  60 20 20 1.6 0,99
فْ تغٓٓر الىشاط الرياضْ 

 الههارس

11 

0.72
7 

إلِ يحتاج الٛعب الهصاب  60 20 20 1.6 0,85
 رعاية ىفسية هوازية لمرعاية الطبية

15 

0.72
7 

توجيً دوافع الههارسة ٓخفف هف  60 20 20 1.6 0,99
التوترات ويقمل هف احتهالية 

 اٚحتراؽ الىفسْ

17 

0.72
7 

0,98
5 

تىهية الهٍارات العقمية والىفسية  60 20 20 1.6
لٛعب يساعد عمِ هواجٍة 

 الضغوط الىفسية

19 

9.169 0.94
4 

0,98
5 

الرعاية الىفسية الوقائية لٍا دور  80 20 0 1.2
فْ التقمٓل هف اٚىفعاٚت السمبية 

 وتخفٓف الضغوط الىفسية

13  
 
 
 
 
 
2 

0.94
4 

0,98
6 

الرعاية الىفسية وقاية لتجىب  80 20 0 1.2
أثار الىفسية السمبية لٙصابة 

 الرياضية

14 

0.94
4 

0,74
6 

التدريب والهىافسة  التوقف عف 80 20 0 1.2
 ٓزيد هف حدة القمق عىد الٛعبٓف

3 

0.94
4 

الرعاية الىفسية الوقائية تىظـ  80 20 0 1.2 0,99
العهميات العقمية وتىهْ الثقة 

 بالىفس

20 

0.71
8 

تسبب ا٘صابة الرياضية ضغوط  20 60 20 2.0 0,85
 ىفسية كبٓرة 

4 

0.70
5 

0,98
6 

الرياضية أف تىٍْ  يهكف لٙصابة 40 40 20 1.8
 هشوار ٚعبْ كرة القدـ

5 
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 0.70
5 

0,98
6 

التفكٓر فْ ا٘صابة ٓتسبب فْ  40 40 20 1.8
فقداف الثقة بالىفس وارتفاع درجة 

 الخوؼ

8  
3 

0.70
5 

0,98
6 

استخداـ التدريب العقمْ يساٌـ  40 40 20 1.8
فْ تخفيض حدة الضغوطات 

 الىفسية

16 

 ىسبة التبآف الكمْ 94.44
 SPSS V24.0الهصدر: هف إعداد الباحث باستخداـ برىاهج 

 ها ٓمْ: 7ٓوضح لىا الجدوؿ رقـ 

لمهتغٓرات   KMOىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ أعٛي أف هعاهٛت جودة تهثٓل أو اختبار فْ كفاية العٓىة
)الضغوط الىفسية هوجودة و خاصة  10إلِ  1إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف  0.50ٚ تقل قيهتً عف 

هية 20إلِ  11( و كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف 0.965تمؾ التْ تسببٍا ا٘صابة الرياضية  )دور و أٌ
ذا ها ٓدؿ عمِ أف عٓىة الدراسة0.978الرعاية الىفسية الوقائية  كاىت كافية لكافة العبارات أو  (  وٌ

 الهتغٓرات. 

( كاىت جٓدة بالىسبة لجهيع العبارات إذ ٓجب ACPأيضا بالىسبة لمكتمة العاهمية بعد عهمية التدوير )
)الضغوط الىفسية هوجودة و  10إلِ  1. إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف 0.50أف ٚ تقل قيهتٍا عف 

)دور و 20إلِ  11( و كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف 0.965رياضية خاصة تمؾ التْ تسببٍا ا٘صابة ال
هية الرعاية الىفسية الوقائية  ذا ها ٓدؿ عمِ أف عٓىة الدراسة كاىت كافية لكافة العبارات أو 0.978أٌ (  وٌ

 الهتغٓرات. 

%(  94.442اىتحت لىا هحوريف. تفسر العاهمٓف )  ACPعهمية التحمٓل العاهمْ باستخداـ طريقة 
هف ىسبة التبآف الكمْ لهجهوع الهتغٓرات. هف خٛؿ ىتائج الجدوؿ ىٛحع اف ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل 

 %(.   9.169%(، كها أف ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الثاىْ )  85.273اٖوؿ تساوؼ )

 دراسة العٛقة بٓف ا٘صابة الرياضية والرعاية الىفسية الوقائية. -
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 معاملات الارتباط: 8الجدول رقم 
 

y x هعاهٛت اٚرتباط 
1 ,986** Pearson  ْالضغوط الىفسية هوجودة و خاصة تمؾ الت

 .y   0,002 Sig         تسببٍا ا٘صابة الرياضية
,986** 1 Pearson هية الرعاية الىفسية الوقائية  أٌ

X 0,002   Sig. 
 SPSS V24.0الهصدر: هف إعداد الباحث باستخداـ برىاهج 

إذ توجد عٛقة طردية ذات دٚلة  .( وبالتالْ ىقبل الفرضية البدٓمة =0.050.002Sig>ىٛحع أف )
 (.0.986β=و الرعاية الىفسية الوقائية حٓث بمغت قوة العٛقة ) إحصائية بٓف ا٘صابة الرياضية

وتحمٓل الكتمة العاهمية وحساب ىسب التبآف الهفسرة لكل  KMOبىاءا عمِ ها سبق وبعد القياـ باختبار 
هحور وحساب عٛقة اٚرتباط بٓف ا٘صابة الرياضية و الرعاية الىفسية الوقائية أظٍرت ٌذي الىتائج صحة 

بأف لمرعاية الىفسية الوقائية دور ٌاـ فْ التقمٓل هف التأثٓر الىفسْ لٙصابة  الفرضية القائمةٌذي 
 ىفسية ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.  الرياضية عمِ

 مناقشة و تفسِر نتائج الفرضية الأولٍ: -2-2-

 عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية الإصابات الأكثر شِوعامن الالتواءات، رضوض العضلات والعظام، 

 أىم النتائج:

 هف خٛؿ الجدوؿ رقـ)  ( ىستىتج أف :

 209ت عدد ا٘صابات اٚلتواءات ٌْ أكثر ا٘صابات حدوثا، إذ بمغ -0
تساوؼ  KMOأياـ كها أف قيهة  3إصابة هف إجهالْ حجـ العٓىة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ 

  (.0.73( وقيهة الكتمة العاهمية )0.92)
إصابة  189رضوض العضٛت ثاىْ أكثر ا٘صابات حدوثا بػ    -2
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( وقيهة الكتمة العاهمية 0.99تساوؼ ) KMOأياـ كها أف قيهة  7بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ 
(0.752 . ) 
أياـ كها  9إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ  149إصابات العظاـ بػ  -3

 (.0.87( وقيهة الكتمة العاهمية )0.86تساوؼ ) KMOأف قيهة 
أياـ كها أف  8إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ  64التقمصات ب  -4

 (.0.87مة العاهمية )( وقيهة الكت0.86تساوؼ ) KMOقيهة 
ٓوـ  26إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ  49تهزقات العضٛت ب -5

 (.0.78( وقيهة الكتمة العاهمية )0.76تساوؼ ) KMOكها أف قيهة 
أياـ كها  3إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ  46جروح وسحجات ب -6

 (.0.82( وقيهة الكتمة العاهمية )0.98تساوؼ ) KMOأف قيهة 
ٓوـ كها  12إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ  43اٖوتار بتهزقات  -7

 (.0.90( وقيهة الكتمة العاهمية )0.86تساوؼ ) KMOأف قيهة 
ٓوـ كها  22إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ  14تهزقات اٖربطة ب -8

 (.0.98( وقيهة الكتمة العاهمية )0.99تساوؼ ) KMOأف قيهة 
ٓوـ كها أف قيهة  16تدوـ لػ إصابة بهتوسط فترة راحة  13خمع ب -9

KMO ( 0.65( وقيهة الكتمة العاهمية )0.86تساوؼ.) 
( 0.86تساوؼ ) KMOٓوـ كها أف قيهة  35إصابة بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ  9كسر ب-01

 (.0.87وقيهة الكتمة العاهمية )
 KMOأياـ كها أف قيهة  5بهتوسط فترة راحة تدوـ لػ إصابات أخرى ب إصابة واحدة -00

 (.1( وقيهة الكتمة العاهمية )1تساوؼ )

حٓث ٓرجع الباحث ذلؾ إلِ كثرة استخداـ الجزء السفمْ لمجسـ فْ لعبة كرة القدـ، كها يسهح لٛعبٓف    
 باٚحتكاؾ فْ حدود القاىوف .

و يعتبر الباحث بأف ٌذي ا٘صابات تحصٓل حاصل لعدة أسباب سبق ا٘شارة إلٍٓا فْ الجاىب الىظرؼ 
الأسباب العامة للإصابات فُ ل ا٘صابات الرياضية(.فالهتتبع لكرة القدـ الجزائرية، يٛحع توفر كل )فص

 المجال الرياضُ و المتمثمة:
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 التدريب غِر العممُ: -1
 بأف التدريب بأسموب غٓر عمهْ يساٌـ فْ حدوث ا٘صابة كها ٓمْ: أسامة رياضٓرػ 

 لمياقة البدنية:عدم التكامل فُ تدريبات تنمية عناصر ا -أ

ٓجب اٌٚتهاـ بتىهية كافة عىاصر المياقة البدىية وعدـ اٌٚتهاـ بجزء هىٍا عمِ حساب أخر حتِ ٚ 
هل الرشاقة  تـ الهدرب بتدريبات السرعة وأٌ ٓتسبب ذلؾ فْ حدوث إصابات ، ففْ كرة القدـ هثٛ إذا اٌ

بصورة هفاجئة، لذلؾ ٓمزـ اٌٚتهاـ فإىً قد يعرض الٛعب لٙصابة عىد أؼ تغٓٓر ٚتجاٌات جسهً 
 بتىهية كافة عىاصر المياقة البدىية العاهة كقاعدة تبىِ عمٍٓا الخاصة والمياقة الهٍارية والمياقة الخططية .

 عدم التنسِق والتوافق فُ تدريبات المجموعات العضمية للاعب: -ب

ٍا فْ ىفس الوقت أثىاء اٖداء فالهجهوعات العضمية القابضة والباسطة والهثبتة والتْ تقوـ بعهم
الحركْ لمرياضْ، وأيضا عدـ التكاهل فْ تدريب الهجهوعات العضمية التْ تتطمبٍا طبيعة اٖداء، 
وا ٌهاؿ هجهوعات عضمية أخرػ هها يسبب إصابتٍا هثل اٌٚتهاـ بتدريب عضٛت الفخذ اٖهاهية 

وا ٌهاؿ تدريبات العضٛت ا٘ىسية الهقربة والوحشية )العضمة ذات أربعة رؤوس فخذية( لٛعب كرة القدـ 
  )الضاهة( هها ٓجعمٍا أكثر عرضة لٙصابة بالتهزقات العضمية.

  سوء تخطيط البرنامج التدريبُ: -ج

سواء كاف برىاهجا سىويا أو شٍريا أو أسبوعيا أو حتِ داخل الوحدة التدريبية فْ اٖسبوع التدريبْ ٓوـ   
% هف هستواي، والهفروض أف يكوف التدريب فْ الٓوـ السابق 100الهباراة، فإف أقصِ حهل ٚعب 

تدرب الٛعب تدريبا  % هف هستواي، وقد يفضل الراحة فْ بعض الحاٚت، أها إذا30 -20لمهباراة خفيفا 
عىيفا فْ ٌذا الٓوـ فإىً ٓتعرض لٙصابة، كذلؾ إذا ها حدث خطأ فْ تخطيط وتىفٓذ حهل التدريب 

 )الشدة والحجـ التدريبْ( داخل الوحدة التدريبية ذاتٍا فإىً قد يسبب إصابة الٛعب.

 عدم الاىتمام بالإحماء الكافُ والمناسب: -د

التدريب أو الهباراة والهىاسب لٍـ وبطبيعة الجو هع هراعاة التدرج عمِ ويقصد با٘حهاء الكافْ أداء  
 اختٛؼ هراحمً تجىبا لحدوث إصابات.
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الهٛحظة الدقيقة هف قبل الهدرب لٛعبٓف تجىب اشتراؾ الٛعب عدم ملاحظة المدرب للاعب بدقة:  -ى
ة الصحية والىفسية الهصاب أو الهريض فْ التدريب أو فْ الهباريات، وىىصح بهٛحظة الحال

ل ٌو طبيعْ أـ غٓر طبيعْ، ٖىً قد يكوف ٌىاؾ خطأ فىْ فْ اٖداء،  وطبيعةاٖداء الفىْ لٛعب وٌ
 وتكراري ٓتسبب إصابة الٛعب .

 سوء اختيار مواعِد التدريب: -و

قد يسبب ذلؾ إصابة الٛعب، فهثٛ التدريب وقت الظٍٓرة فْ الصٓف قد يصٓب الٛعب بضربة شهس  
يفقد الٛعب كهية كبٓرة هف السوائل واٖهٛح هها يسبب حدوث تقمصات عضمية، ولذلؾ يفضل أو 

)أسامة رياض، تدريب الٛعبٓف فْ الصباح الباكر أو فْ الهساء صيفا وعكس ذلؾ فْ هواسـ الشتاء. 
 (.25-24ص

 مخالفة الروح الرياضية: -2

  ْ هخالفة ٌٖداؼ ىبٓمة تسعِ الرياضة فْ تعد هخالفة الروح الرياضية هف أسباب ا٘صابات، وٌ
ا عمِ الحياة العاهة وفٛح الهجتهع ويسبب ذلؾ:  تأصٓمٍا فْ الىفوس ليهتد أثرٌ

التوجيً الىفسْ الخاطئ سواء كاف هف اٖعٛـ أو الهدرب خاصة فْ هجاؿ كرة القدـ حٓث ٓوجً  - 
اب الهىافس هها قد  يسبب إصابة الٛعب ىفسً أو هىافسً الهدرب ٚعبيً لمعىف والخشوىة الهتعهدة ٘رٌ

 الهتهٓز ٘بعادي عف اٚستهرار لتقدهً هٍاريا وفىيا.

 الحهاس والشحف الىفسْ الذؼ ٚ لزوـ لً والهبالغ فيً هها قد يسبب إصابتً أو إصابة هىافسيً. -

 مخالفة المواصفات الفنية والقوانِن الرياضية: -3

ب وتأهٓف سٛهة أدائً لرياضتً، وهخالفة تمؾ القواىٓف تؤدؼ ٌدؼ القواىٓف الرياضية ٌْ حهاية الٛع 
إلِ حدوث كهٍاجهة ٚعب هبارزة عىد خمع قىاعً أو هٍاجهة ٚعب هف الخمف، وكتـ قدهً بخشوىة 
ا فْ كرة القدـ واٖدوات الرياضية، ويهتد ذلؾ إلِ هخالفة القواىٓف فْ كل الرياضات، كها أف  وغٓرٌ

 وىية لهٛبس الٛعبٓف سبب احتهاؿ إصابتٍـ.الهواصفات الفىية والقاى

 عدم الأخذ بنتائج الفحوص والاختبارات الفسِولوجية للاعبِن:-4
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ٓجب عىد اىتقاء الفرؽ عاهة والفرؽ الوطىية خاصة اٖخذ بىتائج الفحوص واٚختبارات خاصة بتقٓيـ  
ل لٓتعاوف هع  الٛعبٓف فسٓولوجيا والتْ تجرؼ بهراكز الطب الرياضْ عمِ أف تعرض عمِ الهدرب الهؤٌ

أخصائْ الطب الرياضْ فْ اختبار الٛعب أو الفريق الجاٌز والٛئق فىيا هف حٓث الهٍارة والمياقة 
ىاؾ العدٓد هف الحوادث وا٘صابات التْ ىتجت هف اختيار الٛعب غٓر الٛئق فسٓولوجيا  البدىية، وٌ

 وطبيا لٛشتراؾ فْ الهباريات.

 لرياضية غِر الملائمة:استخدام الأدوات ا-5

ىقصد ٌىا اٖدوات التْ يستخدهٍا الٛعب فْ هجاؿ رياضتً هثل كرة القدـ، هضرب التىس والسٛح فْ  
الهبارزة، فٓجب أف يكوف ٌىاؾ تىاسب بٓف عهر الٛعب واٖدوات الهستخدهة فْ ىشاطً الرياضْ، 

.)أسامة د هف اٖضرار الطبية وا٘صاباتفاستخداـ الىاشئ ٖدوات الكبار خطأ طبْ جسيـ ٓىتج عىً العدٓ
 (.28-27-26،ص0998، 0رياض،ط

 الأحذية المستخدمة وأرض الممعب:-6

ات ا٘ستٓتيكية فْ   ات الوظيفية، والتشوٌ ات القدـ غٓر الخمقية وتشهل التشوٌ وىشٓر ٌىا إلِ هعظـ تشوٌ
ٓىاسب كل قدـ، فاٖحذية الهجاؿ الرياضْ تىتج هف سوء اختيار اٖحذية الهىاسبة لكل رياضة بها 

الهىاسبة وأرض الهمعب تشكل حهاية دائهة لقدـ الٛعب، وىشٓر ٌىا إلِ أف ٌذا اٚختيار يشارؾ فيً 
 (.094،ص0999)أسامة رياض،أخصائْ الطب الرياضْ بإبداء الرأؼ الفىْ لٛعب والهدرب .

 استخدام اللاعبِن لممنشطات: -7

هحرهة قاىوىا إلِ إجٍاد فٓزيولوجْ "وظيفْ" يعرضٍـ لمعدٓد هف ٓؤدؼ استخداـ الٛعبٓف لمهىشطات ال 
ا٘صابات، حٓث أىٍـ سٓبذلوف جٍد غٓر طبيعْ "صىاعْ" غٓر هٛئـ لقدراتٍـ الفٓزيولوجية، كذلؾ ٓجب 

 عمِ أخصائْ الطب الرياضْ والهدرب عهل دفتر تدوف بً إصابات كل ٚعب هف حٓث:

 هغطاة، فْ أؼ هوسـ شتاء أو صٓف(.هكاف حدوث ا٘صابة )هٛعب هفتوحة،  -

 لحظة ا٘صابة )خٛؿ ا٘حهاء، خٛؿ الهباراة، فْ ىٍاية الهباراة(. -

 حالة الٛعب البدىية وقت ا٘صابة )إجٍاد عضمْ، ضغط عصبْ(. -

 هستوػ البطولة التْ أصٓب فٍٓا الٛعب )هباراة سٍمة، هباراة صعبة، ىٍائْ(. -
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وصف تفصٓمْ لمحركة التْ أدت إلِ إصابة الٛعب، وذلؾ لٛستفادة هف ٌذا الدفتر عىد  -
 (.098،ص0999)أسامة رياض،التشخيص والعٛج والهتابعة . 

حاول الباحث الإشارة إلٍ أىم الأسباب وأكثرىا تسببا فُ إصابات لاعبُ كرة القدم،و أكثر الإصابات 
 انطلاقا من الدراسة النظرية.شِوعا فُ كرة القدم ،و تفسِر ذلك 

وتحمٓل الكتمة العاهمية وحساب ىسب التبآف الهفسرة لكل هحور أظٍرت ٌذي  KMOوبعد القياـ باختبار   
٘صابات اٖكثر هو ابأف اٚلتواءات، رضوض العضٛت والعظاـ،  الفرضية القائمةالىتائج صحة ٌذي 

 عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.شَٓعا لدُ 
يهكىىا القوؿ بأف ا٘صابات كثٓرة و هتىوعة فْ كرة القدـ حسب درجة الخطورة.إصابات خفيفة كما 

 )الدرجة اٖولِ( ، إصابات هتوسطة )الدرجة الثاىية(،إصابات خطٓرة)الدرجة الثالثة(.

 إصابة الدرجة الأولٍ:  -أ   

تهىعً هف تكهمة الهباراة  ويقصد بٍا ا٘صابات البسيطة هف حٓث الخطورة والتْ ٚ تعٓق الٛعب أو
 % هف ا٘صابات هثل السجحات و الرضوض والتقمصات العضمية.90 -70وتشهل حوالْ 

 إصابات الدرجة الثانية: -ب  

ويقصد بٍا ا٘صابات الهتوسطة الشدة والتْ تعٓق الٛعب عف اٖداء الرياضْ لفترة حوالْ هف 
 ؽ العضمْ وتهزؽ اٖربطة بالهفاصل.% هثل التهز 8أسبوع ٖسبوعٓف، وتهثل غالبا حوالْ 

 إصابات الدرجة الثالثة: -ج  

ويقصد بٍا ا٘صابات شدٓدة الخطورة والتْ تعٓق الٛعب تهاها عف اٚستهرار فْ اٖداء الرياضْ 
ف كاىت قمٓمة الحدوث هف  ْ وا   –% إٚ أىٍا خطٓرة هثل الكسور بأىواعٍا 2 -1هدة ٚ تقل عف شٍر، وٌ

ؽ الغضروفْ بأىواعً –غضروؼ الرقبة إصابات  -الخمع -22،ص0998، 0.)أسامة رياض ، طاٚىزٚ
23.) 

وتحمٓل الكتمة العاهمية وحساب ىسب التبآف الهفسرة لكل  KMOبىاءا عمِ ها سبق وبعد القياـ باختبار 
هو بأف اٚلتواءات، رضوض العضٛت والعظاـ،  الفرضية القائمةهحور أظٍرت ٌذي الىتائج صحة ٌذي 

 عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.شَٓعا لدُ ٘صابات اٖكثر ا
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و ها ٓتوافق هع   سميعة خمِل محمد) . 2113الشطناًَ. دراسة 1996 ) اليمِن) عبد بوداوود دراسةوٌ
 ،2112 .) 

 (.0996دراسة مصطفٍ جوىر حياة )  فيها تعارضت هع

 مناقشة و تفسِر نتائج الفرضية الفرعية الثانية :
 صابة الرياضية درجات قمق الحالة عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.ترفع ا٘

فيها ٓخص ىتائج جدوؿ سهة القمق  ىٛحع  أف أغمبية ٚعبْ كرة القدـ هحل الدراسة ٚ ٓوجد لٍـ قمق 
ذا ها تظٍري هتوسط الهجاهيع لهقياس قمق السهة اذ بمغت ىسبة الهوافقة  = 28.4+32.5+22.3السهة وٌ

( 2.13الْ ا٘جابات عمِ هقياس قمق السهة كها اف هتوسط الوسيط الحسابْ تساوؼ )هف إجه 83.2%
ذا ها ٓدؿ عمِ اف ٚعبْ كرة القدـ هحل الدراسة ٚ ٓوجد لٍـ قمق السهة.  وٌ

أها فيها ٓخص ىتائج جدوؿ حالة القمق  ىٛحع أف هتوسط الهجاهيع لهقياس قمق الحالة أف ا٘صابة 
عمِ الحالة الىفسية لٛعب كرة القدـ إذ بمغت ىسبة الهوافقة  الرياضية تؤثر بشكل كبٓر

هف إجهالْ ا٘جابات عمِ هقياس قمق الحالة كها أف هتوسط الوسيط  75.35%= 20.68+29.67+25
ذا ها ٓدؿ عمِ أف الرياضْ دائها ها يشعر باٚىزعاج عىد احتهاؿ حدوث 2.84الحسابْ تساوؼ ) ( وٌ

( كها يشعر بالقمق عىد وقوع (KMO=0.80 , ACP=0.77(، %63.4=16.7+46.7ا٘صابة )
ذا ها (KMO=0.79 , ACP=-0.88(، %73.3=40+33.3ا٘صابة ) ( وكذا وطوؿ هدة الراحة وٌ

 .1ٚحظىاي فْ الجدوؿ رقـ 
خٛؿ جدوؿ ىتائج حالة القمق يعزؼ الباحث وجود حاٚت القمق هرتفعة و هتوسطة وهىخفضة عىد  من

ذلؾ تبعا لوجود ا٘صابة الرياضية و درجة خطورتٍا حٓث ٌىاؾ عٛقة طردية بٓف الٛعبٓف الهصابٓف و 
ا٘صابة الرياضية و قمق الحالة أؼ كمها زادت درجة خطورة ا٘صابة الرياضية كمها ارتفعت درجات قمق 

حالة  الحالة. إف العٛقة بٓف ا٘صابة الرياضية والعواهل الىفسية هتداخمة أساسا هع التوتر، خاصة هىٍا
الرياضْ خٛؿ الهىافسة أو التدريب أو التجمية الهعكوسة التْ لٍا دور ٌاـ فْ حدوث ا٘صابة، فإدراؾ 
الخطر ٓرفع هف درجة قمق الحالة ويسبب تىوع فْ التغٓٓرات عمِ هستوػ اٚىتباي والضغط العضمْ، فٍذا 

"مارك صائياف الىفسياف ها ٓزيد هف فرص حدوث ا٘صابة، وذلؾ حسب ها قاـ بتوضيحً كل هف اٖخ
 . 0988أندرسون " و"جون وليامس" 
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وتحمٓل الكتمة العاهمية وحساب ىسب التبآف الهفسرة لكل  KMOبىاءا عمِ ها سبق وبعد القياـ باختبار    
هحور وحساب هقياس قمق السهة الذؼ اظٍر أف أغمبية الٛعبٓف ليست لدٍٓـ قمق السهة أظٍرت ٌذي 

بأف ا٘صابة الرياضية ترفع درجات قمق الحالة عىد ٚعبْ كرة القدـ  الفرضية القائمةالىتائج صحة ٌذي 
 Lynne H.Johanson  ، Dougglas)  دراسة كل دراسة كل منالجزائرية.و ٌو ها ٓتوافق هع 

Carroll إفالتدريب. أو الرياضُ النشاط فُ المسبق الاشتراك آثار للإصابة، السيكولوجُ (:التأثِر 
 قبل الهىافسات أو فْ التدريبات سواءا لمهشاركة العودة حالة فْ وذلؾ ، لٙصابة سيكولوجيا أثٓرات ٌىاؾ
 .الكاهل الشفاء هرحمة إلِ والوصوؿ ا٘صابة حدوث قبل الهصاب عمٍٓا كاف التْ لمحالة العودة
 الذات اعتبار وتدىْ السمبْ التأثٓر فْ الهصابٓف وغٓر الهصابٓف الرياضٓٓف بٓف الفروؽ  الدراسة تىاولت
 هف طمبت اٚستبياىات هف هجهوعة وبفضل .الهصابٓف الرياضٓٓف بٓف والقمق اٚكتئاب هف عالية ودرجة

ـ الهصابٓف  جدا(، =حادة5 ... حادة ليست =1 ىقاط ) الخهس ذات Liker بهقياس ا٘صابة لحدة بتقدٓرٌ
 التْ الهتغٓرات ٌذي ا٘عياء( ، الطاقة، اٚرتباؾ، اٚكتئاب، الغضب، القمق، ) هزاجية قياسات إلِ إضافة
 يشعروف  قد التزاها واٖشد اٖقوػ  لمرياضٓٓف بالىسبة ،خصوصا التأٌٓل عهمية هسار هع تىخفض أخذت
ـ ٚسترداد طويٛ طريقا أهاهٍـ أف ٘دراكٍـ التأٌٓل ايةىٍ عىد زائد بارتباؾ  اٖداء فْ العالْ هستواٌ
العٛقة بٓف ا٘صابة الرياضية والعواهل الىفسية  (.116 ص ، رشدي عادل محمد)  .البدىْ الوظيفْ

الرياضْ خٛؿ الهىافسة أو التدريب أو التجمية الهعكوسة  هتداخمة أساسا هع التوتر، خاصة هىٍا حالة
الخطر ٓرفع هف درجة قمق الحالة ويسبب تىوع فْ فإدراؾ  التْ لٍا دور ٌاـ فْ حدوث ا٘صابة،

العضمْ، فٍذا ها ٓزيد هف فرص حدوث ا٘صابة، وذلؾ حسب ها  هستوػ اٚىتباي والضغط عمِالتغٓٓرات 
.غٓر أف التوتر  0988"مارك أندرسون " و"جون وليامس" اٖخصائياف الىفسياف  قاـ بتوضيحً كل هف

تْ فْ حدوث ا٘صابة فٓدخل فْ ذلؾ عواهل الشخصية وسوابق التوتر وقدرة اٚستجابة ال ٚٓؤثر لوحدي
الىفسية  عمِ رد فعل التوتر وترفع هف احتهاٚت ا٘صابة، كها أف اٖفراد الذٓف طوروا استعداداتٍـ تؤثر

 (R .Weinberg. , D. Gould, 1997,P 422)ٓتعاهموف هع التوتر بشكل أفضل هف ىظرائٍـ 

 مناقشة و تفسِر نتائج الفرضية الفرعية الثالثة :

ٌاـ فْ التقمٓل هف التأثٓر الىفسْ لٙصابة الرياضية عمِ ىفسية ٚعبْ كرة لمرعاية الىفسية الوقائية دور 
 القدـ الجزائرية.
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لمهتغٓرات   KMOىٛحع هف خٛؿ الجدوؿ أعٛي أف هعاهٛت جودة تهثٓل أو اختبار فْ كفاية العٓىة
دة و خاصة )الضغوط الىفسية هوجو  10إلِ  1إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف  0.50ٚ تقل قيهتً عف 

هية 20إلِ  11( و كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف 0.965تمؾ التْ تسببٍا ا٘صابة الرياضية  )دور و أٌ
ذا ها ٓدؿ عمِ أف عٓىة الدراسة كاىت كافية لكافة العبارات أو 0.978الرعاية الىفسية الوقائية  (  وٌ

 الهتغٓرات. 

( كاىت جٓدة بالىسبة لجهيع العبارات إذ ٓجب ACPأيضا بالىسبة لمكتمة العاهمية بعد عهمية التدوير )
)الضغوط الىفسية هوجودة و  10إلِ  1. إذ كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف 0.50أف ٚ تقل قيهتٍا عف 

)دور و 20إلِ  11( و كاىت أعمِ قيهة لمعبارات هف 0.965خاصة تمؾ التْ تسببٍا ا٘صابة الرياضية 
هية الرعاية الىفسية الوقائية  ذا ها ٓدؿ عمِ أف عٓىة الدراسة كاىت كافية لكافة العبارات أو 0.978أٌ (  وٌ

 الهتغٓرات. 

%(  94.442اىتحت لىا هحوريف. تفسر العاهمٓف )  ACPعهمية التحمٓل العاهمْ باستخداـ طريقة 
لمعاهل هف ىسبة التبآف الكمْ لهجهوع الهتغٓرات. هف خٛؿ ىتائج الجدوؿ ىٛحع اف ىسبة التبآف الهفسرة 

 %(.  9.169%(، كها أف ىسبة التبآف الهفسرة لمعاهل الثاىْ )  85.273اٖوؿ تساوؼ )

 خمصىا إلِ أف: 10إلِ 1اىطٛقا هف إجابات الجدوؿ و تحمٓل العبارات هف 

ا٘صابة الرياضية لٍا آثار  ىفسية ، كها تساٌـ فْ الزيادة فْ تأثٓر الضغوط الىفسية، والرفع هف درجات 
بوط فْ هستوػ اٖداء،وفقداف الدافعية ىحو الىشاط حدة ال قمق و التوتر.و تسبب فقداف الثقة بالىفس ، وٌ

الرياضْ،و التوجً إلِ تغٓٓر ههارسة كرة القدـ.قد يشعر الٛعب أحياىا بهشاعر عاهة لمقمق ، بحٓث 
ح الهعالـ ٓرجع بعضٍا إلِ حاٚت هؤقتة كالشعور بالخوؼ هع هوقف هعٓف أو تكوف بشكل غٓر واض

عمِ أىً حالة اىفعالية ذاتية   –حسب سبِمبرجر –ويعرؼ .أكثر استهرارية و حدوثا فْ أزهىة هتعددة
 ا هف وقت ٖخر. تٍيشعر فٍٓا الفرد بالخوؼ والتوتر ويهكف أف تتغٓر ٌذي الحالة فْ شد

ٛعب لً آثاري السٓئة وهثل ٌذا الشعور ٓجعل الهرشد الىفسْ أو الهدرب ٓدرؾ أف القمق الذؼ يعاىْ هىً ال
التْ تؤثر فْ هقدرتً عمِ التركٓز، وتحهل التأثٓر عمِ هستوػ الطاقة والتعبئة الىفسية ، وهف اٖعراض 
 ..الجسهية والهعرفية لمقمق ىجد : العرؽ ,زيادة هعدؿ ىبض القمب,ا٘زعاج,تشتت اٚىتباي,أفكار سمبية

الرياضية والعواهل الىفسية هتداخمة أساسا هع العٛقة بٓف ا٘صابة  ( .098)أسامة كامل راتب،ص 



 الفصل الخامس:                                                     عرض تحمِل ومناقشة النتائج.

166 
 

الرياضْ خٛؿ الهىافسة أو التدريب أو التجمية الهعكوسة التْ لٍا دور ٌاـ فْ  التوتر، خاصة هىٍا حالة
هستوػ اٚىتباي  الخطر ٓرفع هف درجة قمق الحالة ويسبب تىوع فْ التغٓٓرات عمِفإدراؾ  حدوث ا٘صابة،

 ٓزيد هف فرص حدوث ا٘صابة، وذلؾ حسب ها قاـ بتوضيحً كل هفالعضمْ، فٍذا ها  والضغط
فْ  .غٓر أف التوتر ٚٓؤثر لوحدي 0988"مارك أندرسون " و"جون وليامس" اٖخصائياف الىفسياف 

عمِ رد فعل  حدوث ا٘صابة فٓدخل فْ ذلؾ عواهل الشخصية وسوابق التوتر وقدرة اٚستجابة التْ تؤثر
الىفسية ٓتعاهموف هع التوتر  ت ا٘صابة، كها أف اٖفراد الذٓف طوروا استعداداتٍـالتوتر وترفع هف احتهاٚ

يهكف تفسٓر العٛقة  ،(R .Weinberg. , D. Gould, 1997,P 422)بشكل أفضل هف ىظرائٍـ 
بتقمص حقل اٚىتباي هها يعٓق عهمية إدراؾ الوضعيات ، كها  الترابطية اٚٓجابية بٓف التوتر وا٘صابات

البدىية والىفسية ، الشْء الذؼ ٓجعل الجسـ ضعيفا و عرضة  لتوتر يساٌـ فْ تبدٓد الطاقةأف ا
وليامس و تونيمان (.وحسب "R. Thomas، 1991, P31)لٛعتداءات وبالتالْ لٙصابات 

الجىاحْ)الجاىبْ( فأؼ ٚعب فْ كرة القدـ  "، أف وجود اضطرابا فْ اٚىتباي ٓخفض هف اٚىتبايوأندرسون 
ل لٙصابة ٖىً ٚ ٓدرؾ الٛعب الذؼ ٓتوجً  أدار ظٍري لٛعب آخر ٚستقباؿ الكرة بصدري ،إذا  فٍو هؤٌ

حٓف لو أف ٌذا الٛعب لـ يكف ٓمعب تحت تأثٓر التوتر العالْ  ىحوي بقوة وبسرعة هف الجاىب أخر، فْ
 (.56،ص 2113) مِيوبُ رضوان،يسهح لً بتجىب ا٘صابة. لكاف قد اختار هجاٚ أكثر اتساعا

عضمْ هٍـ  إف وجود هستوػ عاؿ هف التوتر، يصاحبً عادة ضغط نظرية الضغط العضمُ المرتفع:
 .R .Weinberg. , D)الذؼ بدوري ٓؤثر عمِ التىاسق ويرفع هف احتهاؿ ا٘صابة 

هية الرعاية الىفسية فْ  20إلِ  11تحمٓل العبارات هف  أما فٍْ تؤدؼ بىا إلِ الوقوؼ عمِ دور و أٌ
تخفٓف هف حدة الضغوط الىفسية عاهة واٖثر الىفسْ السمبْ لٙصابة الرياضية خاصة هف خٛؿ ال

 هآمْ:

الرعاية الىفسية الوقائية تحل الهشكٛت الهتوقعة فْ التدريب والهىافسة، كها تقمل هف اٚىفعاٚت السمبية 
لٙصابة الرياضية، واستخداـ  وتخفف الضغوط الىفسية،كها تعتبر وقاية لتجىب أثار الىفسية السمبية

التدريب العقمْ يساٌـ فْ تخفيض حدة الضغوطات الىفسية،و توجيً دوافع الههارسة ٓخفف هف التوترات 
ويقمل هف احتهالية اٚحتراؽ الىفسْ، كها أف الوازع الدٓىْ لٛعبٓف ٓخفض هف التوترات الىفسية،و تىهية 

 ِ هواجٍة الضغوط الىفسية.الهٍارات العقمية والىفسية لٛعب يساعد عم

 الرعاية الىفسية الوقائية تىظـ العهميات العقمية وتىهْ الثقة بالىفس. 
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هية الرعاية الىفسية لمرياضٓٓف فيها ٓمْ:  تكهف أٌ

 تطوير هستوػ اٖداء. 
 اكتساب وتىهية الهٍارات الىفسية.  
 حل الهشكٛت الهتوقعة فْ التدريب والهىافسة وحياة الٛعب .  
  ِتهاسؾ  -حل الهشكٛت -العٛقة بٓف الهدرب والٛعب -هجاٚت )طرؽ خفض التوتريغط

 (. التدخل فْ هواقف اٖزهات-التأٌٓل الىفسْ بعد ا٘صابات  -الفريق
 ٓئة التدريب  (.32،ص2119)ولِد أحمد جبر، .تطوير الخدهات الىفسية التْ تقدـ لٛعب وٌ

 عاية الىفسية الوقائية ىٛحع أف :و لدراسة العٛقة بٓف ا٘صابة الرياضية والر 

(<0.050.002Sig= وبالتالْ ىقبل الفرضية البدٓمة ).  إذ توجد عٛقة طردية ذات دٚلة إحصائية بٓف
 (.0.986β=و الرعاية الىفسية الوقائية حٓث بمغت قوة العٛقة ) ا٘صابة الرياضية

لعاهمية وحساب ىسب التبآف الهفسرة لكل وتحمٓل الكتمة ا KMOبىاءا عمِ ها سبق وبعد القياـ باختبار 
هحور وحساب عٛقة اٚرتباط بٓف ا٘صابة الرياضية و الرعاية الىفسية الوقائية أظٍرت ٌذي الىتائج صحة 

بأف لمرعاية الىفسية الوقائية دور ٌاـ فْ التقمٓل هف التأثٓر الىفسْ لٙصابة  الفرضية القائمةٌذي 
 القدـ الجزائرية.  الرياضية عمِ ىفسية ٚعبْ كرة

 دراسة كل من: و ٌو ها ٓتوافق هع

: السند الاجتماعُ وعلاقتو بتخفيض التوترات النفسية)القمق،الاكتئاب( 2112دراسة فتال صميحة  
 عند النساء مبتورات الثدي و مبتورات الرحم.

 توصمت الدراسة إلِ هآمْ:

 القمق عىد الىساء الهصابات بالسرطاف.كمها كاف السىد اٚجتهاعْ هتوفرا كمها اىخفضت حدة  -
كمها كاىت الىساء الهصابات بالسرطاف راضيات عف السىد الهتحصل عميً كمها قمت درجة القمق  -

 لدٍٓف.
 (.2112)فتال صميحة  كمها كاف السىد اٚجتهاعْ هتوفرا كمها اىخفضت درجة اٚكتئاب. -
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لممصابِن بداء السكري ،استراتِجيات (:الكفالة النفسية 0997دراسة أزروق فاطمة الزىراء )و 
 الاجتماعُ. -المقاومة الفعالة لتحقِق التوافق النفسُ

 خمصت الدراسة إلِ:
 الكفالة الىفسية تساٌـ فْ خفض التوترات الىفسية. -
 الكفالة الىفسية تبىْ استراتٓجيات هقاوهة فعالة. -
 .(0997)أزروق فاطمة الزىراء الكفالة الىفسية تساعد عمِ تحقٓق التوافق الىفسْ اٚجتهاعْ. -

 وبتحمك جمٌع فرضٌات البحث الفرعٌة ،ٌمكننا المول بأن الفرضٌة الرئٌسٌة تحممت كما ٌلً .

ىناك علاقة عكسية بِن الرعاية النفسية الوقائية و التأثِر النفسُ للإصابة الرياضية، فكمما كان  
 ىناك اىتمام ورعاية نفسية أكبر للاعب كمما قل التأثِر النفسُ السمبُ للإصابة الرياضية.  

 

 خلاصة
البياىات هف عٓىة تضهف ٌذا الفصل عرضا لىتائج الدراسة الهتحصل عمٍٓا هف تطبٓق أدوات جهع     

الدراسة، ٌذي اٖدوات الهتهثمة فْ اٚستبياف ٖطباء الفرؽ،وهقياس القمق )سهة،حالة( الهوجً لٛعبٓف 
 الهصابٓف،و استبياف هوجً لمهحضريف البدىٓٓف عمِ هستوػ فرؽ كرة القدـ الجزائرية. 

وفق اٖسالٓب ا٘حصائية  فهف خٛؿ عرض الىتائج الهتوصل إلٍٓا بطريقة وصفية فْ جداوؿ وهعالجتٍا
 لٛستدٚؿ عمِ القيـ الواردة ثـ التعمٓق عمٍٓا ٚستقراء الىتائج بشكل أوضح.

بعدٌا قهىا بهىاقشة الىتائج وفق الفرضيات الهوضوعة هسبقا واحدة بواحدة فْ ضوء الخمفية الىظرية 
أو تعارض ىتائج كل لمدراسة، وذلؾ لفحص هدػ تحققٍا هف عدهً، وعرض بعض الدراسات التْ توافق 

 فرضية هف فرضيات الدراسة. 
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 .الاستنتاجات العامة: 6-0

 بعد عرض وتحمٓل وتفسٓر ىتائج الدراسة استىتجىا ها ٓمْ:

ا ، واىعكاساتٍا، دراستٍا،وجب ا٘صابة حتهية فْ رياضة كرة القدـ  - كوىٍا وهعرفة أسبابٍا و آثارٌ
او كثٓرة وهتعددة ،  .ذلؾ قصد التقمٓل هف حدة آثارٌ

 نوع الإصابة و درجة خطورتها ٌرفعان من درجة حالة الملك. -

 هراعاة هدة العٛج شرط لمشفاء. -

 و تجاٌل الهىخفضة، ٓزيد التوتر لدػ الٛعبٓف. التركٓز عمِ الضغوط الىفسية الهرتفعة -
 يساعد اٚسترخاء الجٓد عمِ التخمص هف الضغوط الفٓزيولوجية. -
ـ  السوابق التْ تكوف هوجودة قبل حدوث ا٘صابة الرياضية.  -  هستوػ التوتر أٌ
 .الضغوط الىفسيةهف  الههارسة لدػ ٚعبْ كرة القدـ ٓخففدوافع توجيً  -
 وؼ التدريب و الهىافسة ،ٓخفف هف الضغوط الىفسية لٛعبٓف.إزالة الغهوض عف ظر  -
ٓجب هراعاة إهكاىات الٛعب عىد التخطيط لهستقبمً ، وعدـ تكميفً ها ٚ يطٓق ، أو هطالبتً  -

 بأكثر هها يستطيع تحقيقً، ٖىىا بذلؾ ىدهر الٛعب وٚ ىبىيً.

 رسة الرياضية.التحمْ بالروح الرياضية والمعب الىظٓف ، تجسٓد ٌٖداؼ الهها -
 التأٌٓل الىفسْ ضرورؼ لهحو أثار الىفسية لٙصابة الرياضية. -
 الرعاية الىفسية وقاية هف آثار ا٘صابة الرياضية ،وعٛج لٍا. -
 لذا ٓجب التكاهل بٓىٍها. العٛج الىفسْ ضرورؼ هثل العٛج الطبْ، -
الوازع الدٓىْ لٛعبٓف يساٌـ فْ التخفٓف هف حدة الضغوط الىفسية و اٖثر الىفسْ لٙصابة  -

 الرياضية.
 استخداـ التدريب العقمْ يساٌـ فْ تخفيض حدة الضغوط الىفسية. -
 الرعاية الىفسية لمرياضٓٓف فيها ٓمْ:  -
 تطوير هستوػ اٖداء. 
 اكتساب وتىهية الهٍارات الىفسية.  
 هتوقعة فْ التدريب والهىافسة وحياة الٛعبحل الهشكٛت ال .  
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 ٓئة التدريب، يغطِ هجاٚت )طرؽ خفض التوتر -تطوير الخدهات الىفسية التْ تقدـ لٛعب وٌ
التأٌٓل الىفسْ بعد ا٘صابات  -تهاسؾ الفريق -حل الهشكٛت -العٛقة بٓف الهدرب والٛعب 

 (. التدخل فْ هواقف اٖزهات-

ـ استىتاج ٌو:  و أٌ

ىناك علاقة عكسية بِن الرعاية النفسية الوقائية و التأثِر النفسُ للإصابة الرياضية، فكمما كان   
 ىناك اىتمام ورعاية نفسية أكبر للاعب كمما قل التأثِر النفسُ السمبُ للإصابة.  
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 الاقتراحات: -6-2

 وهها سبق يهكف أف ىقترح  ها ٓمْ:

 الرعاية الىفسية ببعدٍٓا الوقائْ و الصحْ فْ اٖوساط الرياضية الجزائرية .ضرورة ىشر ثقافة  -
ضرورة اعتهاد هختصٓف فْ عمـ الىفس الرياضْ والرعاية الىفسية لمرياضٓٓف لمتقمٓل هف الضغوط  -

 الىفسية لمرياضٓٓف عاهة و الهصابٓف خاصة.
كل هف برهجة ىدوات و أياـ تكويىية لمتعريف بأٌهية  الجاىب الىفسْ ل -

 الهعرفية الحصٓمة وتوسيع تىهية عمِ تعهل التظاٌرات ٌذي هثل و الهدربٓف،الٛعبٓف،والهسٓريف
عب ،عهوها لمرياضْ  تأثٓر هف لٍا لها الرياضية، با٘صابات ٓتعمق ها بكل وتزويدي القدـ كرة وٚ

  .ككل الٛعب حياة عمِ وهباشر قوؼ  سمبْ
هية الجاىب الىفسْ ضرورة الترويج ا٘عٛهْ )حصص   - ،ولقاءات ،و ريبورتاجات ،...( عف أٌ

ل  لمرياضْ عهوها والهصاب خصوصا. و أكاديهيا هف خٛؿ همتقيات و أياـ تحسيسية ٓىشطٍا أٌ
 اٚختصاص ،كْ تىتشر ثقافتٍا فْ اٖوساط الرياضية الجزائرية.

 ة والبحث.ضرورة إجراء بحوث ههاثمة ٘ثراء ٌذا الهوضوع وا عطائً حقً هف الدراس -
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 : العامة الخاتمة
ٌكذا ٌْ كرة القدـ هحبوبة هف الجهآٌر، هرغوبة هف الٍواة و الهحترفٓف ، همٍهة لمهتتبعٓف      

،هوضوع واسع لمدارسٓف، وتكاهل بٓف الهىظريف والهطبقٓف ، هف باحثٓف و هدربٓف ، هغرية هف حٓث 
 تكوف هف القاتمٓف. الهادة فٍْ تدر الهٛٓٓر بعد الهٛٓٓف ،إٚ أىٍا خطٓرة عمِ الهصابٓف ويهكف حتِ أف

ا، أدت بالباحث إلِ تىاوؿ  هوضوع الرعاية الىفسية لمرياضٓٓف الهصابٓف فْ كرة    ٌذي الصفات وغٓرٌ
ت  القدـ . حٓث جاء الفصل التهٍٓدؼ كهدخل إلِ الدراسة حٓث أثار هشكمة البحث الرئيسية و التساؤٚ

رعية كحل هؤقت لهشكمة البحث،ثـ بعد الفرعية ، ثـ افترض الباحث فرضا رئيسيا لمبحث، وفرضيات ف
ذلؾ استعرضىا الجاىب الىظرؼ لهتغٓرات الدراسة فْ الباب اٖوؿ ، أها الباب الثاىْ فتضهف الجاىب 
ا ، و  التطبيقْ هف هىٍج البحث وخطواتً الهٓداىية ،ثـ قاـ الباحث بعرض الىتائج و تحمٓمٍا وتفسٓرٌ

ٚستىتاجات العاهة وارتأٓىا إعطاء بعض اٚقتراحات حسب هقابمتٍا بفرضيات الدراسة .و خمصىا إلِ ا
 وجٍة ىظرىا عمٍا تساٌـ فْ تحسٓف الواقع ، والهساٌهة فْ تطويري هستقبٛ.

ـ هف الوقاية خٓر هف عشرة فْ العٛج. -                     -كها يقاؿ درٌ

 د والعباد.راجٓف هف الله عز وجل أف ٓوفقىا لها فيً الخٓر والفٛح لمبٛ       
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 03جاهعة الجزائر 

 البدىية والرياضيةهعٍد التربية 
يـ الجزائر  دالْ ابراٌ

 

 تخصص: الىشاط البدىْ الرياضْ الوقائْ الصحْ

 

 

 

فْ ىظرية وهىٍجية التربية البدىية والرياضية بعىواف  ا اٖكاديهْ لىٓل شٍادة الدكتورايفْ إطار إىجاز بحثى
"، يشرفىا أف ىتوجً الرياضية بالرعاية النفسية الوقائية لدى لاعبُ كرة القدم الجزائريةعلاقة الإصابات "

إليكـ بهٗ ٌذي اٚستهارة وىعدكـ أف تكوف إجابتكـ سرية، وستكوف لىا إف شاء الله سىدا قويا لمقياـ 
 بالدراسة.

 ىشكركـ هسبقا عمِ هساعدتكـ لىا.

 

 

 2018/2019السىة الجاهعية:  

 

 

 

 

 

بيان موجه للمحضرين البدنيين في كرة القدم است  



                                                                                       

 
 

 

لا 
 أوافك 

أوافك  أوافك
 بشدة

 العبارات

    
 الإصابة الرٌاضٌة حتمٌة عند لاعبً كرة المدم

 الإصابة الرٌاضٌة لها آثار نفسٌة عند لاعبً كرة المدم   

 التولف عن التدرٌب والمنافسة ٌزٌد من حدة الملك عند اللاعبٌن   

 تسبب الإصابة الرٌاضٌة ضغوط نفسٌة كبٌرة    

 للإصابة الرٌاضٌة أن تنهً مشوار لاعبً كرة المدمٌمكن    

 التركٌز على الضغوط النفسٌة المرتفعة وتجاهل المنخفضة ٌزٌد من التوتر عند اللاعبٌن   

 مستوى التوتر أهم السوابك التً تكون موجودة لبل حدوث الإصابة   

 درجة الخوفالتفكٌر فً الإصابة ٌتسبب فً فمدان الثمة بالنفس وارتفاع    

 التولف عن التدرٌب لمدة طوٌلة ٌتسبب فً الإحتراق النفسً  بسبب التفكٌر السلبً   

 خطورة الإصابة الرٌاضٌة تنمص من دوافع ممارسة كرة المدم   

 تكرار الإصابة ٌؤدي إلى التفكٌر فً تغٌٌر النشاط الرٌاضً الممارس   

 المتولعة فً التدرٌب والمنافسة الرعاٌة النفسٌة الولائٌة تحل المشكلات   

الرعاٌة النفسٌة الولائٌة لها دور فً التملٌل من الانفعالات السلبٌة وتخفٌف الضغوط    
 النفسٌة

 الرعاٌة النفسٌة ولاٌة لتجنب الآثار النفسٌة السلبٌة للإصابة الرٌاضٌة   

 ٌحتاج اللاعب المصاب إلى رعاٌة نفسٌة موازٌة للرعاٌة الطبٌة   

 استخدام التدرٌب العملً ٌساهم فً تخفٌض حدة الضغوطات النفسٌة   

 توجٌه دوافع الممارسة ٌخفف من التوترات وٌملل من احتمالٌة الإحتراق النفسً   



                                                                                       

 
 

 الوازع الدٌنً للاعبٌن ٌخفض من التوترات النفسٌة   

 النفسٌة تنمٌة المهارات العملٌة والنفسٌة للاعب ٌساعد على مواجهة الضغوط   

 الرعاٌة النفسٌة الولائٌة تنظم العملٌات العملٌة وتنمً الثمة بالنفس   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                       

 
 

 مقياس حالة،سمة القمق:
 وريتشارد  Spielbergerوضع ٌذا الهقياس فْ اٖصل سبٓمبرجر 

 State –Trait anxiety inventoryبعىواف Lushene،وروبرت لوشف Gorsuchجورسوش
(STAI) (ويشتهل  عمِ 1984أؼ هقياس قمق سهة،حالة وترجهة إلِ المغة العربية عبد الرقٓب البحٓرؼ،)

 هقياسٓف هختمفٓف ٌها:
عبارة بطمب فٍٓا هف اٖفراد وصف ها يشعروف بً   20هقياس"سهة  القمق" الذؼ ٓتكوف  هف 
تً هف الهستجوبٓف ا٘جابة حسب عبارة وتطمب  تعميها 20بوجً عاـ هقياس "حالة القمق"الذؼ ٓتكوف هف 

ها يشعر بً الفرد فْ لحظة  هعٓىة)فْ ٌذي الدراسة ٌو ها يشعر بً التمهٓذ(أثىاء تأدٓتً ٚهتحاف البكالوريا 
 الرياضية(.

لدراسة ظاٌرة القمق لدػ البالغٓف اٖسوياء،كها يهكف استخداهً فْ -سهة–ويستخدـ هقياس قمق 
 الهجاؿ الهدرسْ.

القمق فيعتبر هؤشرًا حساسًا لتحدٓد هستوػ القمق الوقتْ  فْ هواقف ضاغطة أو   أها هقياس حالة
 فْ الهواقف الهثٓرة  لمقمق)اهتحاف شٍادة البكاوريا الرياضية(.

 طريقة التصحيح:
عمِ إحدػ الخاىات اٖربعة الهوجودة أهاـ كل عبارة (×) ٓجٓب التمهٓذ عمِ الهقياس بوضع إشارة

 لتالْ:والهدرجة عمِ الىحو ا
ًٛ -هقياس حالة القمق:هطمقًا -  كثٓراً -أحياىا-قمي
 داهًا.-غالبًا-أحياىًا-هقياس سهة القمق:هطمقا -

ذا حسب هفتاح  1-2-3-4عمِ الترتٓب أو  4-3-2-1ثـ تىقط  إها  عمِ الترتٓب وٌ
 التصحيح.

ْ:عبارات هوجبة وأخرػ سالبة  10وهقياس القمق كحالة توجد بً  -11-10-8-5-2-1وٌ
 .18-17-14-13-12-9-7-6-4-3،أها العبارات الهوجبة فٍْ : 15-16-19-20
ْ: 07عبارة هوجبة و 13أها هقياس القمق كسهة توجد بً   ،أها  19-16-13-10-7-6-1سالبة وٌ

 .20-18-17-15-14-12-11-9-8-5-4-3-2العبارات الهوجبة ٌْ:
كحد أقصِ بكل صورة هف صورتْ  80كحد أدىِ و درجة 20تتراوح قيهة درجات الهقياس بٓف 

 هقياس سهة،حالة القمق.



                                                                                       

 
 

 

- 3 -جامعة الجزائر  

 معيد التربية البدنية والرياضية

 دالُ ابراىيم الجزائر

 

 مقياس

 

             , تحية طٓبة وبعد:ٛعبال أخْ

ىتقدـ إليؾ بٍذا الهقياس الذؼ ٓدخل فْ إطار تحضٓر أطروحة دكتوراي فْ ىظرية وهىٍجية التربية      
 البدىية والرياضية.

فيها ٓمْ عدد هف العبارات التْ يستخدهٍا اٖفراد فْ وصف أىفسٍـ . اقرأ كل عبارة بعىاية وضع         

تشعر بٍا الٓوـ عىد  كىت تىطبق هع حالتؾ التْ ( فْ الخاىة الهىاسبة أهاـ العبارة التْ xعٛهة ) 

 تأدٓتؾ  ٚهتحاف البكالوريا الرياضية  .

 ليست ٌىاؾ إجابات صحيحة وأخرػ خاطئة ، ٚ تستغرؽ وقتا طويٛ فْ عبارة واحدة .

 وىعمهكـ أف ٌذي الهعموهات سوؼ لف تستعهل إٚ فْ اٖغراض العمهية فحسب.       

 المسبقة لمساعدتكم . البـاحث مع تشكراتُ             

 معمومات شخصية :

المقب :...........................................         اٚسـ 
................................................:  

 الرياضة التْ تهارسٍا: ...........................................

 السف :................



                                                                                       

 
 

 س :            ذكر                          أىثِ           الجى

 أبدا العبـارات الرقـ

 

 بدرجة

 قمِمة 

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 كبِرة 

     أشعر بالٍدوء 1

     أشعر باٖهاف ) بعٓد عف الخطر( 2

     أشعر بالتوتر 3

     أشعر باٖسف 4

     أشعر باٚطهئىاف 5

باٚضطرابأشعر  6      

     أشعر باٚىزعاج ٚحتهاؿ وقوع كارثة 7

     أشعر بالراحة 8

     أشعر بالقمق 9

     أشعر بالسرور 10

     أشعر بالثقة فْ الىفس 11

     أشعر بالىرفزة 12

     أشعر باٚضطراب  13

     أشعر بتوتر زائد 14

     أشعر باٚسترخاء 15

     أشعر براحة الباؿ  16



                                                                                       

 
 

     أشعر بالضٓق 17

     أشعر بأىىْ هستثار جدا " لدرجة الغمياف  " 18

     أشعر بالسعادة العهيقة  19

     أشعر بأىىْ أدخل السرور عمِ أخريف  20

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                       

 
 

 

- 3 -جامعة الجزائر  

 معيد التربية البدنية والرياضية

 دالُ ابراىيم الجزائر

 

 مقياس

             أختْ الرياضية , تحية طٓبة وبعد: الرياضْ ، أخْ

ىتقدـ إليؾ بٍذا الهقياس الذؼ ٓدخل فْ إطار تحضٓر أطروحة دكتوراي فْ ىظرية وهىٍجية التربية      
 البدىية والرياضية.

فيها ٓمْ عدد هف العبارات التْ يستخدهٍا اٖفراد فْ وصف أىفسٍـ . اقرأ كل عبارة بعىاية وضع       

 ( فْ الخاىة الهىاسبة أهاـ العبارة التْ تىطبق هع حالتؾ التْ تشعر بٍا بصفة عاهة . xعٛهة ) 

 . ليست ٌىاؾ إجابات صحيحة وأخرػ خاطئة ، ٚ تستغرؽ وقتا طويٛ فْ عبارة واحدة

 وىعمهكـ أف ٌذي الهعموهات سوؼ لف تستعهل إٚ فْ اٖغراض العمهية فحسب.       

 مع تشكراتُ المسبقة لمساعدتكم . البـاحث             

 معمومات شخصية :

المقب :...........................................         اٚسـ 
............................................:....  

 الرياضة التْ تهارسٍا: ...........................................

 السف :................

 الجىس :            ذكر                          أىثِ          



                                                                                       

 
 

 أبدا العبـارات الرقـ

 تقريبا 
 غالبا أحيانا

 دائما 

 تقريبا 

     أشعر بأىْ أدخل السرور عمِ أخريف. 1

     أتعب بسرعة. 2

     أشعر بالهٓل إلِ البكاء . 3

     أتهىِ لو كىت سعٓد هثمها ٓبدو أخريف . 4

     أفقد السيطرة عمِ اٖشياء ٖىىْ ٚ أستطيع اتخاذ قرارؼ بسرعة كافية . 5

     أشعر بالراحة. 6

     أىا ٌادغ اٖعصاب. 7

أىىْ ٚ أستطيع التغمب عمٍٓا  .أشعر بأف الهصاعب تتراكـ لدرجة  8      

     أشعر أىْ أقمق بشدة عمِ أهور ٚ تستحق ذلؾ . 9

     أىا سعٓد. 10

     أهٓل إلِ تصعٓب اٖهور. 11

ٓىقصىْ الشعور بالثقة بالىفس.  12      

     أشعر باٖهاف. 13

     أحاوؿ تجىٓب هواجٍة اٖزهات والصعوبات. 14

     أشعر بالحزف. 15

     أشعر بالرضا. 16

     تجوؿ بذٌىْ بعض اٖفكار التافٍة وتضايقىْ. 17



                                                                                       

 
 

تؤثر فْ خٓبة اٖهل بشدة لدرجة ٚ أستطيع أف أبعدٌا عف ذٌىْ.  18      

أىا شخص هستقر.  19      

20 
تهاهػػػاتْ  أصػػػبح فػػػْ حالػػػة هػػػف التػػػوتر واٚضػػػطراب عىػػػدها أفكػػػر كثٓػػػرا فػػػْ اٌ

 الحالية  .
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                       

 
 

 . عٛقة ا٘صابة الرياضية بالرعاية الىفسية الوقائية عىد ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية

 الهمخص:

الرعاية الىفسية الوقائية عىد ٚعبْ كرة القدـ و ا٘صابة الرياضية ٌدفت الدراسة إلِ إبراز العٛقة بٓف   
،هف خٛؿ هحاولة هعرفة أكثر ا٘صابات شٓوعا لدػ ٚعبْ كرة القدـ ، ثـ الوقوؼ عمِ اٖثر الجزائرية

هية ودور الرعاية -قمق الحالة –الىفسْ لٙصابة الرياضية عىد ٚعبْ كرة القدـ  ،ثـ حاولىا إبراز أٌ
اضية اٖكثر الىفسية الوقائية.وذلؾ بإتباع الهىٍج الوصفْ التحمٓمْ هف خٛؿ إحصاء ا٘صابات الري

هية الرعاية  شٓوعا،و هقياس سهة و حالة القمق  )لسبٓمبرجر( لدػ ٚعبْ كرة القدـ ، وكذا استبياف حوؿ أٌ
الىفسية الوقائية وجٍىاي لمهحضريف البدىٓٓف عمِ هستوػ فرؽ وىوادؼ كرة القدـ العاصهية لمقسـ الهحترؼ 

 طبيعة الهوضوع.اٖوؿ,حٓث قهىا باختيار العٓىة بطريقة هقصودة و ذلؾ ل

 حٓث توصمىا إلِ الىتائج التالية:

 إصابات ٚعبْ كرة القدـ كثٓرة و هتىوعة هف حٓث الىوع و درجة الخطورة. -
لٙصابة الرياضية تأثٓر سيكولوجْ فْ ىفسية ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية حٓث تساٌـ فر رفع  -

 درجات قمق الحالة.
مٓل هف التأثٓر الىفسْ لٙصابة الرياضية عمِ ىفسية لمرعاية الىفسية الوقائية دور ٌاـ فْ التق -

  ٚعبْ كرة القدـ الجزائرية.

 و فْ اٖخٓر اقترحىا:

 ضرورة ىشر ثقافة الرعاية الىفسية ببعدٍٓا الوقائْ و الصحْ فْ اٖوساط الرياضية الجزائرية . -
تقمٓل هف الضغوط ضرورة اعتهاد هختصٓف فْ عمـ الىفس الرياضْ والرعاية الىفسية لمرياضٓٓف لم -

 الىفسية لمرياضٓٓف عاهة و الهصابٓف خاصة.
 ضرورة إجراء بحوث ههاثمة ٘ثراء ٌذا الهوضوع وا عطائً حقً هف الدراسة والبحث. -

 RESUME 
L’étude visait à mettre en évidence la relation entre les blessures sportives et 
les soins psychologiques préventifs chez les joueurs de football algériens, en 



                                                                                       

 
 

essayant de connaître les blessures les plus courantes chez les joueurs de 
football. Alors nous pouvons trouver l’impact psychologique de la blessure des 
joueurs de football - anxiété de la situation - puis essayer de souligner 
l’importance et le rôle des soins psychologiques préventifs en suivant la 
méthode analytique descriptive en comptant les blessures sportives les plus 
courantes, une mesure du caractère et de l’anxiété (pour le bien des joueurs 
de football). En plus d’un questionnaire sur l’importance des soins 
psychologiques préventifs, nous l’avons adressé aux participants physiques au 
niveau des équipes et clubs du football mondial de la première section 
professionnelle, où nous avons sélectionné l’échantillon 
Nous avons atteint les résultats suivants : - de nombreuses blessures de 
joueurs de football sont d’une variété en nature et gravité. - Les blessures 
sportives ont un effet psychologique sur la psychologie des joueurs de football 
algériens, car la fuite augmente l’anxiété de la situation. - Les soins 
psychologiques préventifs jouent un rôle important dans la réduction de l’effet 
psychologique des blessures sportives sur la psyché psychologique des 
joueurs de football algériens. 
En fin de compte, nous avons suggéré : - La nécessité de diffuser la culture 
des soins psychologiques avec ses dimensions préventives et sanitaires dans 
les milieux sportifs algériens. - le besoin de spécialistes en psychologie du 
sport et en soins psychologiques pour les athlètes afin de réduire les pressions 
psychologiques des athlètes en général et des blessés en particulier. - la 
nécessité d’une recherche similaire pour enrichir ce sujet et lui donner le droit 
d’étudier et de rechercher. 
 
 



                                                                                       

 
 

ABSTRACT 
The study aimed to highlight the relationship between sports injury and 
preventive psychological care in Algerian football players, by trying to know the 
most common injuries in football players. Then we can find the psychological 
impact of the injury of the football players - anxiety of the situation - and then 
try to highlight the importance and role of preventive psychological care by 
following the analytical descriptive method by counting the most common 
sports injuries, a measurement of character and anxiety (for the sake of the 
football players). In addition to a questionnaire on the importance of preventive 
psychological care, we directed it to the physical attendees at the level of the 
teams and clubs of the world football of the first professional section, where we 
selected the sample in a deliberate way and that is the nature of the subject. 
We have reached the following results: - many football players' injuries are of 
a variety in kind and severity. - Sports injury has a psychological effect on the 
psychology of Algerian football players, as escaping raises the anxiety of the 
situation. - Preventive psychological care plays an important role in reducing 
the psychological effect of the injury of sports on the psychological psyche of 
Algerian football players. 
In the end, we suggested: - The necessity of spreading the culture of 
psychological care with its preventive and health dimensions in the Algerian 
sports circles. - The need for specialists in sports psychology and 
psychological care for athletes to reduce the psychological pressures of 
athletes in general and the injured in particular. - The need for similar research 
to enrich this subject and give it the right to study and research. 

 


